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 : مقدمة

ان جدؼ الاندان ىؾ بشية معقجة عمى درجة عالية مؽ التشغيؼ تتكؾن مؽ خلايا فخيجة مؽ نؾعيا تعسل معا 
و مسارسة نذاطات  (Villa-Forte ،1443) وعائف محجدة و ضخورية لمحفاظ عمى الحياة لإنجاز

اليؾمية لكؽ في بعض الاحيان نجج الاندان يتعخض الى بعض مذاكل صحية مسا تؤدي الى اعاقة 
ومؽ بيؽ ىحه السذاكل نجج اصابات العسؾد الفقخي  الحياتية اليؾمية بذكل عادي   لأنذظتومسارستو 

الحؾادث و اليجسات العشيفة و الرجمات وحالات سقؾط و الحؾادث الخياضية مشيا  لأسبابوذلػ راجع 
(Mao ،1444)  او عجم مسارسة الخياضة و الجمؾس عمى السكاتب لؾقت طؾيل و عجم الجمؾس بذكل

 السذاكل الرحية التي يعاني مشيا الاندان. لام الخقبة مؽ وتعج اصحيح وغيخىا مؽ الاسباب ، 

يربح اكثخ شيؾعا مع تقجم يعج الؼ الخقبة مؽ اكثخ الاسباب شيؾعا لديارة مخاكد الخعاية الرحية و 
يشجؼ الالؼ عادة عؽ وجؾد مذاكل في الجياز العزمي الييكمي بسا في ذلػ عغام و  الاشخاص  بالعسخ 

وقج يكؾن الالؼ ناجسا عؽ تزخر  التي تجعسيا لاقخاص وا العسؾد الفقخي ،والعزلات و الاربظة
الاعراب او الحبل الذؾكي ويسكؽ ان يشزغط جحر العرب الشخاعي عشج اصابة العسؾد الفقخي مسا 

  و الداقيؽ لؾخد في الحراع او ضعف في الحراع و احيانا بالزعف و الاخجرار و ا بالألؼيؤدي الى شعؾر 
بعض الاضظخابات عمى الؼ الخقبة ويسكؽ لاضظخابات اخخى ان تدبب السا في اسفل  تأثيخيقترخ 

الغيخ و الخقبة ، وتؤدي مخونة الخقبة الى جعميا عخضة للاىتخاء والاصابات لتسظيط السفخط مثل السرع 
 خاطئة الى جعل ىحه الؾعيفة اكثخ وضعيةكسا لمعشق وعيفة اساسية وىي الحفاظ عمى رفع الخأس تؤدي 

 . (Moley ،1444) صعؾبة

مرابة لجى السخيزة  عمى تخفيف الالؼ السقتخح التسجد العلاجيتيجف ىحه الجراسة إلى معخفة أثخ بخنامج 
اقتخاح تدعى ىحه الجراسة إلى التسجد ، . مؽ خلال تقييؼ فعالية العلاج بسسارسة تساريؽ جاء الفقار الخقبيب

 علاجي مكؾن مؽ تساريؽ التسجد ومجى فعالية تمػ التساريؽ في تخفيف الؼ الخقبة  .بخنامج 

السخيزة مرسسة حدب احتياجات العلاجي  التسجدستخكد الجراسة عمى ترسيؼ وتشفيح بخنامج تساريؽ 
 ة وتعاني ايزا مؽ الالؼ السدمؽ عمى مدتؾى الخقب عاني مؽالتي تسشة  48مؽ العسخ  ةالبالغص.ف 

فق لمسبادئ التؾجييية تشفيح البخنامج و يتؼ الزغط عمى الفقخات العشكية ة و التي بجورىا تديج الدسش
الحالة. لسعخفة مدتؾى  ظبيق أجخيشا السقابمة الذفيية و تقديؼ استبيانقبل بجاية الت ، لسؾصي بياا

، الألؼ، وتقميل مدتؾيات عزلات الغيخ، وزيادة مخونة السفاصل البخنامج إلى تحديؽ قؾة  وسييجف
. ستدتكذف (276-275، الرفحات 1965-1946)ىشجي،د.محمد،  ؾدة الحياةوتحديؽ مدتؾى ج

عمى وعائف فيديؾلؾجية أخخى، مثل المياقة والاطالة  تساريؽ التسجدج بسسارسة ثيخ العلازا تأالجراسة أي
 . القمبية والرحة العامة
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الحيؽ  للؤفخادجي مكسل كشيج علا التساريؽ التسجدج بسسارسة تائج أدلة تجعؼ إدماج بخامج العلاقج تقجم الش
عمى ذلػ، قج تكؾن نتائج الجراسة ليا آثار عمى مقجمي الخعاية الرحية،  علاوةيعانؾن مؽ ىحه الحالة. 

الؼ لسخضى يعانؾن مؽ  والعلاجيمسا يدمط الزؾء عمى أىسية تقجيؼ خجمات إعادة التأىيل الخياضي 
 العزلات، مسا يحدؽ في نياية السظاف قؾة الخقبة بدبب مختمف الاصابات عمى مدتؾى الفقخات العشكية

والسجى الحخكي ومخونة العسؾد الفقخي وجؾدتيؼ  للآلاموالتخفيف الشدبي  عشقيالسحيظة بالعسؾد الفقخي ال
  .لمحياة

دقة لمؾصؾل إلى  الأكثخمشيج دراسة الحالة الحي يعج مؽ بيؽ السشاىج في ىحه الجراسة  ةالظالب تاستخجم
  .بقاعة متعجدة الخياضات بغميدان ة بص.ف السعمؾمة الرحيحة. حيث أجخيت الجراسة عمى الديج

 stretch بخنامج التساريؽ التسجد العلاجي تأثيخوعمى أساس ىحه السعمؾمات جاء مؾضؾع بحثشا "
therapy  وقسشا بسعالجة السؾضؾع عمى  ".داء الفقار الخقبيعشج مخيزة مرابة  عمى تخفيف الالؼ

 :الشحؾ التالي

  .:والحي قدسشاه إلى فرميؽالجانب الشغخي  الباب الاول:

 الؼ الخقبة  ول:الفرل الا 

  التسجد العلاجي. تساريؽ الفرل الثاني:

  ثة فرؾلوالحي قدسشاه كحلػ إلى ثلا الجانب التظبيقي : الباب الثاني:

  .تظخقشا فيو إلى مشيجية البحث وإجخاءاتو السيجانية ول:الفرل الا 

  .عخض الشتائج وتحميميا الفرل الثاني:

 ستشتاجات والتؾصياتمشاقذة الشتائج والا لفرل الثالث:ا

 مذكمة البحث : .1

)الؼ الخقبة،  الخقبة في مخحمة ما مؽ حياتيؼ بالأمالؼ الخقبة مؽ الذكاوي الذائعة اذ يراب ثمثي الدكان  
الاخيخة  الآونةفي  بالاستخجام الخاطئ لمخقبة حيث وججغالبا ما يريب كبار الدؽ او مؽ يقؾم (2023

العجيج مؽ السخضى مؽ ىؼ في سؽ الذباب مرابيؽ بالتياب الفقخات العشكية اذ قج تغيخ عمييؼ الاعخاض 
 الاولية مثل ترمب الخقبة او وجؾد الام في الخقبة تستج الى الكتف او الى احجى الحراعيؽ

(chaichankul ،1994 ) ،  يسكؽ ان يكؾن سبب الام الخقبة مذاكل عجيجة في العسؾد الفقخي وقج تشذا
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الام الخقبة بدبب ضيق العزلات في كل مؽ الخقبة والجدء العمؾي مؽ الغيخ او الاعراب الشابعة مؽ 
وايزا الؾضعية غيخ  (2023)الؼ الخقبة،  الفقخات العشكية وقج يخمق ايزا تعظل مفرل الخقبة الالؼ 

، اصبح ناس يمجؤون الدميسة لمجدؼ سؾاء مؽ الانحشاء امام الكؾمبيؾتخ او الانحشاء عمى طاولة العسل 
الى الادوية مؽ اجل تخفيف الالؼ اوالعلاج الظبيعي و الفيديائي ومع ذلػ ىشاك اىتسامات اخخى في 

فؾائج كبيخة في تخفيف الام الخقبة وتحديؽ قؾة الاستكذاف الظخق العلاجية البجيمة  التي يسكؽ ان تؾفخ 
 الحراعيؽ .

 لإطالةكؾنيا طخيقة يجوية كاحل بجيل في تخفيف الالؼ الخقبة  لقج عيخ علاج بالتساريؽ التسجد العلاجي
تساريؽ )انؾاع  الجياز الييكمي مثل العزلات و الاربظة و الاوتار و تعسل عمى زيادة حخكة السفرل

و تحديؽ مؽ قجرتو لمكيام بالسيام اليؾمية ومع ذلػ ىشاك حاجة  (2011السخونة والسظاطية واىسيتيا، 
في تخفيف الالؼ وتحديؽ قؾة الحراعيؽ   السحجد بسسارسة التساريؽ التسجد العلاجيبخنامج  تأثيخلتقييؼ مجى 

فعالية  "بهنجاما تحت عشهان وىحا ما اكجت عميو دراسة  سخضى الفقخات العشكيةمجسؾعة مؽ العشج 
ومؽ ىحا ، "بخنامج تسارين شج الخقبة و الكتف بين العاممين في السكاتب الحين يعانهن من آلام الخقبة

 الاتي :التداؤل العام السشظمق تخاود في ذىششا 

لجى  تخفيف الؼ الخقبة  عمى تأثيخ CH THERAPYtSTRE السقتخح تساريؽ التسجد العلاجيىل لبخنامج "
 ".  جاء الفقار الخقبي ب مخيزة مرابة

 التداؤلات الجدئية : مؽ خلال التداؤل العام نظخح التداؤلات الجدئية الاتية :

لجى   الانذظة اليؾمية لأداءتخفيف الالؼ  عمى تأثيخ السقتخح العلاجي تساريؽ التسجدىل لبخنامج  -
 ؟ الفقار الخقبيجاء ب ة مرابةيزمخ 

الانذظة السيشية تخفيف الالؼ لأداء عمى  تأثيخ السقتخح العلاجي تساريؽ التسجدىل لبخنامج  -
 ؟ جاء الفقار الخقبيبلجى مخضية مرابة  والتخفيو 

 فخضيات البحث: .2

 الفخضية العامة:

 عشج ؼ الخقبةلتخفيف ا عمى تأثيخ STRECH THERAPY السقتخح تساريؽ التسجد العلاجيلبخنامج 
 بجاء الفقار الخقبي .مخيزة مرابة 

 الفخضيات الجدئية :
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لانذظة اليؾمية لجى اتخفيف الالؼ لاداء تأثيخ عمى  السقتخح تساريؽ التسجد العلاجيلبخنامج  -
 .جاء الفقار الخقبيبمخضية مرابة 

الانذظة السيشية والتخفيو لاداء الالؼ تخفيف تأثيخ عمى  السقتخح  العلاجي تساريؽ التسجدلبخنامج  -
 . جاء الفقار الخقبيب لجى مخضية مرابة

 اهجاف البحث : .3
وشجتو لجى مخضى الفقخات عمى تخفيف الام  العلاجي تسجدتبيان مجى تاثيخ تساريؽ ال -

 .العشكية
 .ة السدتسخ بفي تخفيف الؼ الخق التساريؽ التسجد العلاجيابخاز اىسية  -
تحديؽ قجرة السخيض عمى  العلاجي بالتساريؽ التسجد العلاجيبخنامج ال تأثيخمعخفة مجى  -

 و السيشية و التخفيو .عمى اداء الانذظة اليؾمية 
اثخاء الخصيج السعخفي واثخاء السكتبة الجامعية بالبحؾث في ىحا السجال مؽ اجل فتح  -

  . ابؾاب لجراسات اخخى 
 اهسية البحث: .4

تذخيص الاصابة وذلػ  السبكخ عشجفي وقت  تؾعية الشاس بسجى اىسية التساريؽ التسجد -
   . وتخفيف الالؼ  تظؾر السخضلحج مؽ 

معخفة مجى تظؾر البخنامج السقتخح في تخيف الالؼ الخقبة واستخجاع بعض القجرات و  -
  .الرفات البجنية

لمجدء في تحدديؽ السجى الحخكي  يح الجور الكبيخ لمتساريؽ التسجد العلاجيتؾض -
 .السراب

 البحث :مرطمحات  .5

عمى الخغؼ مؽ أن السرظمح انجميـدي، " étirement " كسا نعمؼ، تعشي" stretching " كمسة التسجد:
بذـكل غخيب، فان ىحه الظخيقة مؽ أصل اسكشجيشافي، وعمى وجو التحجيج سؾيجية، وىي ججيجة لأنيا 

وجية نغخ عامة، يسكششا القؾل أن ىشاك طخيقتان لمتسجيج، طخيقة ديشاميكية  مؽ .1970عيخت في سشة 
مرظمح الإطالة أو التسجيج، يذيخ إلى "طؾل كل مؽ العزلات والأوتار التي تعسل عمى  .وطخيقة سمبية

تعشي الإطالة مجى التسجيج أو الظؾل الحي يسكؽ لمعزلات العاممة عمى السفرل  السفرل" أو بسعشى آخخ
 .  (2016)حذاني،  ترل إليوأن 

 عشي زيادة في حجؼ او مداحة او طؾل الجدؼ او العزؾ.التسجد ي التعخيف الاجخائي :
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ر العغام أو العزلات أو الأقخاص أو الأربظة، ولكؽَّ الألؼ قج   :الخقبةلم ا قج يشظؾي ألؼ الخقبة عمى تزخُّ
ر الأعراب أو الحبل   أن يشزغط جحر العرب الشُّخاعي عشج   الذؾكي. يسكؽيكؾن ناجسًا عؽ تزخُّ

عف والاخجرار وال  يشتج ؾخد في الحراعإصابة العسؾد الفقخي، مسَّا يؤدي إلى الذعؾر بالألؼ، وأحيانًا بالزُّ
ىحا الألؼ الذائع عؽ وضعية الجدؼ غيخ الدميسة أو عؽ الالتياب السفرمي العغسي. وفي حالات نادرة، قج 

 .يكؾن مؤشخًا عمى وجؾد مذكمة أكثخ خظؾرة

يحجث نتيجة وضعيات الجدؼ الخاطئة او التيابات في  عجم الخاحة بالالؼ و  ىؾ شعؾر التعخيف الاجخائي :
 .السفاصل 

البخنامج العلاجي ىؾ مجسؾعة مؽ الخظؾات العمسية السشغسة، التي تديخ وفق  البخنامج العلاجي :تعخيف 
 الإطار خلالفعالة لمسخيض. وتتحجد خظؾات أي بخنامج مؽ  علاجيةتدمدل مشظقي، بيجف تقجيؼ خجمة 

  .(2015)البخنامج العلاجي،  التي سؾف يتبعيا السعالج العلاجيةالشغخي لمسجرسة 

تساريشة الاطالة كؾسيمة لتشفيح  تساريؽ التسجدىؾ بخنامج يدتخجم  العلاجيالبخنامج  التعخيف الاجخائي :
الحيؽ يعانؾن  للؤفخادج شامل وفعال لاييجف ىحا البخنامج إلى تقجيؼ ع .العزمية مؽ اجل تخفيف الالؼ

تساريؽ تحخيػ  تسجدالبالتساريؽ  العلاجييتزسؽ البخنامج عمى مدتؾى الفقخات العشكية  مؽ إصابات
  .خفيف الالؼتالى بظخق مختمفة التي تدتيجف مفرل الخقبة  

داء الفقار الخقبية مرظمح عام يرف حالة التآكل والاىتخاء الستعمقة بالعسخ والتي  داء الفقار الخقبي:
قخي في عشقػ. وكمسا تعخضت الأقخاص لمجفاف والانكساش، تغيخ مؤشخات تؤثخ عمى أقخاص العسؾد الف

 الفُرال العغسي، بسا في ذلػ أي بخوز عغسي عمى طؾل حؾاف العغام )الشتؾءات العغسية(

 .(1999)داء الفقار الخقبي،  

اصابة عمى مدتؾى الفقخات العشكية تحجث نتيجة تاكل الفقخات الخقبة مسا يدبب  التعخيف الاجخائي :
 .وحجوث الؼ وبخوز نتؾءات عغسية ضغظا عمى الحبل الذؾكي 

 السذابهة :الدابقة و الجراسات  .6

"تأثيخ بخنامج علاجي بالتسارين السائية عمى تحدين عشؾان الجراسة: :  2223دراسة مكي دواجي احسج 
تيجف ىحه الجراسة إلى تقييؼ تأثيخ ، "الظهخ وتخفيف الألم لجى مخضى الاندلاق الغزخوفيقهة عزلات 

ترسيؼ وتظبيق بخنامج علاجي يدتخجم التساريؽ السائية في تأىيل مخضى الاندلاق الغزخوفي وتقميل 
ية الأخخى مدتؾى الألؼ لجييؼ. تخكد الجراسة عمى تحجيج مجى تأثيخ التساريؽ السائية عمى الؾعائف الحيؾ 
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في الجدؼ. الفخضية العامة لمجراسة ىي أن البخنامج العلاجي بالتساريؽ السائية سيداىؼ في تحديؽ الحالة 
 الرحية العامة لسخضى الاندلاق الغزخوفي.

عامًا، والحي يعاني مؽ اندلاق الغزخوف مشح فتخة  51تؼ استخجام دراسة حالة لمديج بؽ عسخان مؽ العسخ 
كخئيذ مرمحة السحاسبة. تؼ اختيار السذارك عؽ طخيق الانتقاء الستعسج وتؼ إشخاكو في  السخاىقة، ويعسل

 بخنامج علاجي رياضي في وسط مائي وفقًا لمتؾصيات السقجمة في الجراسة.

أىؼ الاستشتاجات التي تؾصمت إلييا الجراسة ىي أن البخنامج العلاجي بالتساريؽ السائية يداىؼ في تحديؽ 
العامة لسخضى الاندلاق الغزخوفي. استشادًا إلى ىحه الاستشتاجات، تؼ تقجيؼ بعض  الحالة الرحية

التؾصيات، بسا في ذلػ تؾفيخ الخجمات العلاجية الخياضية والتأىيمية والرحية لخعاية مخضى الاندلاق 
 الغزخوفي وتؾجيو الاىتسام ليؼ.

 :عشؾان الجراسة: 2215كهبتشيخاتدايكهل دراسة بهنجاما تهنهاتانابهنج، راتذارين كهنجكاسهان و فيلاي 
 ،"آلام الخقبة الحين يعانهن من بين العاممين في السكاتب تسارين شج الخقبة و الكتف فعالية بخنامج "

اليجف الجراسة تحجيج فعالية تساريؽ التسجد لمخقبة والكتفيؽ في تخفيف آلام الخقبة بيؽ العامميؽ في 
 .السكاتب

 .ة محكسةالترسيؼ: تجخبة عذؾائي

 .الإعجاد: في عيادة خارجية

شخرًا يعانؾن مؽ آلام الخقبة الستؾسظة إلى الذجيجة )درجة التشاعخ  96السذاركؾن: مجسؾعة مكؾنة مؽ 
 .أشيخ 3⩽( لسجة 5/10⩽البرخي للؤلؼ 

التجخلات: تمقى جسيع السذاركيؽ كتيبًا معمؾماتيًا يذيخ إلى الؾضعية الرحيحة والأرغؾنؾميا التي يجب 
تظبيقيا أثشاء العسل اليؾمي. تمقت مجسؾعة العلاج تعميسات إضافية لأداء تساريؽ التسجد لمخقبة وحؾل 

 .الكتفيؽ مختيؽ في اليؾم، خسدة أيام في الأسبؾع لسجة أربعة أسابيع

أسابيع باستخجام مكياس  4تائج الخئيدية: تؼ تقييؼ الألؼ، ووعائف الخقبة، وجؾدة الحياة في البجاية وبعج الش
عمى  Short Form-36 لألؼ الخقبة، واستبيان Northwick Park التشاعخ البرخي للؤلؼ، واستبيان

 .التؾالي

الشتائج: كانت البيانات الأساسية لمسجسؾعتيؽ قابمة لمسقارنة. تحدشت جسيع الشتائج بذكل كبيخ عؽ 
البيانات الأساسية. عشج السقارنة بيؽ السجسؾعتيؽ، كان حجؼ التحدؽ أكبخ بذكل ممحؾظ في مجسؾعة 

–للؤلؼ؛  لسكياس التشاعخ البرخي  CI: –2.2 ،–0.7 %95؛ 1.4–) العلاج مقارنة بسجسؾعة التحكؼ
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، CI: 7.1 %95؛ 14.0لألؼ الخقبة؛ و Northwick Park لاستبيان CI: –9.3 ،–0.4 %95؛ 4.8
بالسقارنة مع السخضى الحيؽ قامؾا بالتساريؽ أقل  .(Short Form-36 لمبعج البجني في استبيان 20.9

تحدشًا أكبخ بذكل  مخات في الأسبؾع أحخزوا 3⩽مخات في الأسبؾع، أولئػ الحيؽ قامؾا بالتساريؽ  3مؽ 
 .(، عمى التؾاليp=0.018 و p=0.005) ممحؾظ في وعائف الخقبة والبعج البجني لجؾدة الحياة

الاستشتاج: بخنامج تساريؽ التسجد السشتغؼ الحي يتؼ تشفيحه لسجة أربعة أسابيع يسكؽ أن يقمل مؽ آلام الخقبة 
السكاتب الحيؽ يعانؾن مؽ آلام الخقبة أو الكتفيؽ والكتفيؽ ويحدؽ وعيفة الخقبة وجؾدة الحياة لمعامميؽ في 

 .الذجيجة الى متؾسظة السدمشة

:" تجريب القهة والتسجد مقابل التسجد فقط في علاج السخضى عشؾان الجراسة :  2227دراسة اريا هاكين 
 12لي لسجة ".  اليجف مؽ الجراسة مقارنة فعالية بخنامج تجريبي مشد  الحين يعانهن من آلام الخقبة السدمشة

 .شيخًا يجسع بيؽ تجريب القؾة والتسجد مقابل التسجد فقط في علاج آلام الخقبة السدمشة

 .لسجة سشة واحجة كاممة الترسيؼ: دراسة متابعة عذؾائية

السذاركؾن: تؼ تؾزيع مئة وواحج مؽ السخضى الحيؽ يعانؾن مؽ آلام الخقبة السدمشة غيخ السحجدة في 
 .مجسؾعتيؽ

دعؼ مجسؾعة تجريب القؾة والتسجد بعذخ جمدات تجريب جساعي، في حيؽ تؼ تؾجيو مجسؾعة التجخل: تؼ 
 .التسجد لأداء تساريؽ التسجد فقط كسا ىؾ مؾضح في جمدة جساعية واحجة

الكياسات الخئيدية لمشتائج: تؼ قياس آلام الخقبة، والإعاقة، وقؾة عزلات الخقبة، وحخكة العسؾد الفقخي 
 .التجخلالعشقي قبل وبعج 

الشتائج: لؼ تُغيخ الفخوقات في تحديؽ آلام الخقبة والإعاقة بيؽ السجسؾعتيؽ التجريبيتيؽ أي دلالة 
%: 95)فتخة الثقة  37( مؼ بسقجار 17) 64إحرائية. انخفض متؾسط )الانحخاف السعياري( الألؼ مؽ 

( مؼ في 25إلى  39) 32( مؼ بسقجار 17) 60( مؼ في مجسؾعة تجريب القؾة والتسجد، ومؽ 30إلى  44
، بيشسا كانت (P<0.001) مجسؾعة التسجد. كانت التحديشات في الإعاقة كبيخة في كلا السجسؾعتيؽ

التغيخات في قؾة الخقبة وحخكتيا طفيفة. انخفض الالتدام بالتجريب مع مخور الؾقت مؽ السدتيجف وىؾ 
( 0.8) 1.4ؾعة تجريب القؾة والتسجد و( مخة في الأسبؾع لسجس0.7) 1.1ثلاث جمدات في الأسبؾع، إلى 
 .مخة في الأسبؾع لسجسؾعة التسجد
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الاستشتاجات: لؼ يتؼ ملاحغة فخوقات ذات دلالة إحرائية في آلام الخقبة والإعاقة بيؽ الشغاميؽ 
التجريبييؽ السشدلييؽ. مؽ السحتسل أن يكؾن الجسع بيؽ تجريب القؾة والتسجد أو التسجد فقط فعاليؽ بذكل 

 .ل في تحقيق تحديؽ طؾيل الأمج عمى الخغؼ مؽ أن الالتدام بالتجريب كان مشخفزًا معغؼ الؾقتمساث

فخاندا، أميميا باسكهال   ريشهفاته خهرخي فابيه بيخك،دراسة آنا كمهديا فيهليشه كهنها، تهماس نهغيخا 
ونطاق والتسجد الثابت عمى الألم الهضعية العالسية ترحيح تأثيخ  ": عشؾان الجراسة :2228ماركيد
 . ونهعية الحياة لجى الشداء السرابات بآلام الخقبة السدمشة ) تجخبة سخيخية عذهائية(" الحخكة

تيجف الجراسة الى : مقارنة تأثيخ التسجد الثابت التقميجي وتسجد سمدمة العزلات، كسا ىؾ مقتخح في 
 .ج اليجوي لمسخضى الحيؽ يعانؾن مؽ آلام الخقبة السدمشةطخيقة إعادة التأىيل الؾضعي العالسية، في العلا

مشيؽ البخنامج،  31عامًا، أكسمت  60و 35الظخق: تؼ تقديؼ ثلاث وثلاثيؽ مخيزة تتخاوح أعسارىؽ بيؽ 
التي قامت بتسجد سمدمة  (n=15) عذؾائيًا إلى مجسؾعتيؽ: مجسؾعة إعادة التأىيل الؾضعي العالسية

التي قامت بتسجد العزلات الثابت التقميجي. خزعت  (n=16) جد التقميجيالعزلات، ومجسؾعة التس
السجسؾعتان أيزًا لمعلاج اليجوي. تؼ تقييؼ السخضى قبل وبعج العلاج وفي مؾعج متابعة بعج ستة أسابيع 

وتؼ اختبار شجة الألؼ )باستخجام مكياس التشاعخ البرخي(، ومجى الحخكة )باستخجام الجؾنايؾمتخ(، وجؾدة 
تكؾن بخنامج العلاج مؽ جمدتيؽ فخديتيؽ مجة كل  .(SF-36 باستخجام استبيان) الحياة الستعمقة بالرحة

 .p<0.05 مشيا ساعة واحجة في الأسبؾع لسجة ستة أسابيع. تؼ تحميل البيانات إحرائيًا عشج مدتؾى دلالة

 السجسؾعتيؽ، مع الشتائج: لؾحغت تخفيف كبيخ للؤلؼ وتحدؽ في مجى الحخكة بعج العلاج في كلا
انخفاض طفيف عشج مؾعج الستابعة. كسا تحدشت جؾدة الحياة بعج العلاج، باستثشاء مجسؾعة إعادة 

التأىيل الؾضعي العالسية في مجال واحج؛ عشج الستابعة، كان ىشاك تحدؽ في جسيع السجالات، باستثشاء 
 .ق ذات دلالة إحرائية بيؽ السجسؾعتيؽأن كلا السجسؾعتيؽ أبمغتا عؽ زيادة في الألؼ. لؼ تكؽ ىشاك فخو 

الاستشتاج: كان التسجد التقميجي وتسجد سمدمة العزلات السختبط بالعلاج اليجوي فعاليؽ بشفذ القجر في 
تقميل الألؼ وتحديؽ مجى الحخكة وجؾدة الحياة لمشداء السرابات بآلام الخقبة السدمشة، سؾاء بعج العلاج 

تة أسابيع، مسا يذيخ إلى أنو يشبغي وصف تساريؽ التسجد لمسخضى الحيؽ مباشخة أو عشج الستابعة بعج س
 .يعانؾن مؽ آلام الخقبة السدمشة

 التعميق عمى الجراسات الدابقة: .7

لمجراسات الدابقة و السذابية اىسية كبيخة في اثخاء البحؾث العمسية واتخاذىا كسخجع ونقظة انظلاق بحؾث 
 ايجاد حمؾل لمسذاكل ذات الرمة بالسجال الجاري البحث فيو.ججيجة وبشاء فؤضيات ججيجة مؽ اجل 
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 تأثيخميسة ججا في فيؼ  2015بؾنجاما تؾنؾاتانابؾنج و الاخخون تعج الجراسة التي اجخيتيا  -
تؤكج  لأنياعمى مخضى الحيؽ يعانؾن مؽ الؼ في الخقبة وتعتبخ ذات اىسية بالغة  التساريؽ التسجد

لاجي ، بحيث تذيخ الشتائج الى ان بخنامج تساريؽ التسجد ) السخونة( عمى فعالية بخنامج التسجد الع
السشتغؼ الحي يتؼ تشفيحه لسجة اربعة اسابيع يسكؽ ان يقمل مؽ الام الخقبة والكتفيؽ ويحدؽ وعيفة 

الخقبة وجؾدة الحياة لمعامميؽ في السكاتب الحيؽ يعانؾن مؽ آلام الخقبة أو الكتفيؽ السدمشة 
ف مؽ ىحه الشتائج و التعخ  لمتأكجلذجيجة ، ومؽ السيؼ ان يتؼ اجخاء دراسات اخخى الستؾسظة إلى ا

 واوقاتيا السشاسبة لتخفيف الالؼ وتحديؽ صحة السخضى . عمى مختمف انؾاع تساريؽ التسجد
دراسة جيجة نغخا لسحاولة معخفة ما ان كان بخنامج تجريبي مشدلي  2007تعتبخ دراسة اريا ىاكيؽ  -

ؽ تجريب القؾة و التسجد مقابل التسجد فقط في علاج الؼ الخقبة السدمؽ ، لكؽ لؼ الحي يجسع بي
تحقق أي نتيجة بحيث تؼ اخج قياس الام الخقبة و الاعاقة و قؾة العزلات الخقبة و حخكة العسؾد 

ولؼ تغيخ أي فخوقات في تحديؽ الام الخقبة الفقخي العشقي قبل تشفيج الجراسة و بعج تشفيح البخنامج 
و الاعاقة و مؽ السحتسل أن يكؾن الجسع بيؽ تجريب القؾة والتسجد أو التسجد فقط فعاليؽ بذكل 
مساثل في تحقيق تحديؽ طؾيل الأمج عمى الخغؼ مؽ أن الالتدام بالتجريب كان مشخفزًا معغؼ 

 الؾقت
ذات اىسية كبيخة كؾنيا حققت نتائج ايجابية و كانت  2008ان دراسة كمؾديا فيؾليشؾ و الاخخون  -

التسجد الثابت التقميجي وتسجد  تأثيخالجراسة فعالة في تحقيق اليجف السخاد تحكيقو و ىؾ مقارنة بيؽ 
ج اليجوي سمدمة العزلات، كسا ىؾ مقتخح في طخيقة إعادة التأىيل الؾضعي العالسية، في العلا

لمسخضى الحيؽ يعانؾن مؽ آلام الخقبة السدمشة ، بحث كان كان التسجد التقميجي وتسجد سمدمة 
العزلات السختبط بالعلاج اليجوي فعاليؽ بشفذ القجر في تقميل الألؼ وتحديؽ مجى الحخكة وجؾدة 

ج الستابعة بعج ستة الحياة لمشداء السرابات بآلام الخقبة السدمشة، سؾاء بعج العلاج مباشخة أو عش
أسابيع، مسا يذيخ إلى أنو يشبغي وصف تساريؽ التسجد لمسخضى الحيؽ يعانؾن مؽ آلام الخقبة 

تؼ إجخاؤىا عمى عيشة كبيخة مؽ السخضى الحيؽ  لأنيا، و تعتبخ ىحه الجراسة مؾثؾقة نغخاً  السدمشة
باستخجام  تسجدبالتساريؽ ال يعانؾن مؽ الؼ الخقبة، كسا تؼ تقييسيؼ قبل وبعج البخنامج العلاجي

يسكؽ استخجام  .أدوات تقييؼ مؾثؾقة ومعتسجة عالسيا ، مسا يديج مؽ صحة الشتائج الستحرل عمييا
وتخفيف الالؼ في تحديؽ وعيفة الجدؼ  التسجد العلاجينتائج ىحه الجراسة كجعؼ لفعالية بخامج 

، وقج تداعج الالؼ في الخقبة مؽ  وتحديؽ الحخكة والقجرة عمى العسل لجى السخضى الحيؽ يعانؾن 
ؽ بيحه السذكمة عمى استخجام التساريؽ شخاص السرابيه الشتائج في تذجيع السديج مؽ الاىح

 .جات الفعالة والسأمؾنة لتحديؽ حالتيؼكأحج العلا السخونة 
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دور تسيدت ىحه الجراسات عؽ الجراسات الدابقة، بأنيا تشاولت كل جانب يسكؽ الؾقؾف مؽ ورائو عمى 

وتحديؽ نؾعية الحياة لؼ قؾة عزلات الغيخ وتخفيف الا  البخنامج التساريؽ التسجد العلاجي عمى تحديؽ

 .التي تؾاجو في نقران جؾدة الحياة لمفخد السراب وأداءه الؾعيفيبالالؼ في الخقبة لجى مرابي 

في  التسجد العلاجيذ إن الجراسات في ىحا السجال ضعيفة ميجانيا وخاصة التي تشاولت تأثيخ البخامج ا

. كسا انيا غيخ كافية  التكفل بخعايتيؼ الرحيةو تخفيف الالؼ الخقبة لجى السرابات في الفقخات العشكية 

حا ما زلشا بحاجة لسديج مؽ لمتؾصل إلى نتائج نيائية وقاطعة، ولكشيا تسثل مقجمة لجراسات أخخى .ولي

الجراسات والبحؾث وذلػ لإضافة أفاق علاجية مكيفة ججيجة وبأساليب متشؾعة، وان ىشاك نقص واضح 

في الجراسات التي تشاولت التكفل بإصابات العسؾد الفقخي، كسا أن ىشاك نجرة في ىحه الجراسات سؾاء عمى 

 الجدائخ خاصة. السدتؾى العخبي عامة أو عمى السدتؾى السحمي داخل
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 : مقدمة

ان جدؼ الاندان ىؾ بشية معقجة عمى درجة عالية مؽ التشغيؼ تتكؾن مؽ خلايا فخيجة مؽ نؾعيا تعسل معا 
و مسارسة نذاطات  (Villa-Forte ،1443) وعائف محجدة و ضخورية لمحفاظ عمى الحياة لإنجاز

اليؾمية لكؽ في بعض الاحيان نجج الاندان يتعخض الى بعض مذاكل صحية مسا تؤدي الى اعاقة 
ومؽ بيؽ ىحه السذاكل نجج اصابات العسؾد الفقخي  الحياتية اليؾمية بذكل عادي   لأنذظتومسارستو 

الحؾادث و اليجسات العشيفة و الرجمات وحالات سقؾط و الحؾادث الخياضية مشيا  لأسبابوذلػ راجع 
(Mao ،1444)  او عجم مسارسة الخياضة و الجمؾس عمى السكاتب لؾقت طؾيل و عجم الجمؾس بذكل

 السذاكل الرحية التي يعاني مشيا الاندان. لام الخقبة مؽ وتعج اصحيح وغيخىا مؽ الاسباب ، 

يربح اكثخ شيؾعا مع تقجم يعج الؼ الخقبة مؽ اكثخ الاسباب شيؾعا لديارة مخاكد الخعاية الرحية و 
يشجؼ الالؼ عادة عؽ وجؾد مذاكل في الجياز العزمي الييكمي بسا في ذلػ عغام و  الاشخاص  بالعسخ 

وقج يكؾن الالؼ ناجسا عؽ تزخر  التي تجعسيا لاقخاص وا العسؾد الفقخي ،والعزلات و الاربظة
الاعراب او الحبل الذؾكي ويسكؽ ان يشزغط جحر العرب الشخاعي عشج اصابة العسؾد الفقخي مسا 

  و الداقيؽ لؾخد في الحراع او ضعف في الحراع و احيانا بالزعف و الاخجرار و ا بالألؼيؤدي الى شعؾر 
بعض الاضظخابات عمى الؼ الخقبة ويسكؽ لاضظخابات اخخى ان تدبب السا في اسفل  تأثيخيقترخ 

الغيخ و الخقبة ، وتؤدي مخونة الخقبة الى جعميا عخضة للاىتخاء والاصابات لتسظيط السفخط مثل السرع 
 خاطئة الى جعل ىحه الؾعيفة اكثخ وضعيةكسا لمعشق وعيفة اساسية وىي الحفاظ عمى رفع الخأس تؤدي 

 . (Moley ،1444) صعؾبة

مرابة لجى السخيزة  عمى تخفيف الالؼ السقتخح التسجد العلاجيتيجف ىحه الجراسة إلى معخفة أثخ بخنامج 
اقتخاح تدعى ىحه الجراسة إلى التسجد ، . مؽ خلال تقييؼ فعالية العلاج بسسارسة تساريؽ جاء الفقار الخقبيب

 علاجي مكؾن مؽ تساريؽ التسجد ومجى فعالية تمػ التساريؽ في تخفيف الؼ الخقبة  .بخنامج 

السخيزة مرسسة حدب احتياجات العلاجي  التسجدستخكد الجراسة عمى ترسيؼ وتشفيح بخنامج تساريؽ 
 ة وتعاني ايزا مؽ الالؼ السدمؽ عمى مدتؾى الخقب عاني مؽالتي تسشة  48مؽ العسخ  ةالبالغص.ف 

فق لمسبادئ التؾجييية تشفيح البخنامج و يتؼ الزغط عمى الفقخات العشكية ة و التي بجورىا تديج الدسش
الحالة. لسعخفة مدتؾى  ظبيق أجخيشا السقابمة الذفيية و تقديؼ استبيانقبل بجاية الت ، لسؾصي بياا

، الألؼ، وتقميل مدتؾيات عزلات الغيخ، وزيادة مخونة السفاصل البخنامج إلى تحديؽ قؾة  وسييجف
. ستدتكذف (276-275، الرفحات 1965-1946)ىشجي،د.محمد،  ؾدة الحياةوتحديؽ مدتؾى ج

عمى وعائف فيديؾلؾجية أخخى، مثل المياقة والاطالة  تساريؽ التسجدج بسسارسة ثيخ العلازا تأالجراسة أي
 . القمبية والرحة العامة
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الحيؽ  للؤفخادجي مكسل كشيج علا التساريؽ التسجدج بسسارسة تائج أدلة تجعؼ إدماج بخامج العلاقج تقجم الش
عمى ذلػ، قج تكؾن نتائج الجراسة ليا آثار عمى مقجمي الخعاية الرحية،  علاوةيعانؾن مؽ ىحه الحالة. 

الؼ لسخضى يعانؾن مؽ  والعلاجيمسا يدمط الزؾء عمى أىسية تقجيؼ خجمات إعادة التأىيل الخياضي 
 العزلات، مسا يحدؽ في نياية السظاف قؾة الخقبة بدبب مختمف الاصابات عمى مدتؾى الفقخات العشكية

والسجى الحخكي ومخونة العسؾد الفقخي وجؾدتيؼ  للآلاموالتخفيف الشدبي  عشقيالسحيظة بالعسؾد الفقخي ال
  .لمحياة

دقة لمؾصؾل إلى  الأكثخمشيج دراسة الحالة الحي يعج مؽ بيؽ السشاىج في ىحه الجراسة  ةالظالب تاستخجم
  .بقاعة متعجدة الخياضات بغميدان ة بص.ف السعمؾمة الرحيحة. حيث أجخيت الجراسة عمى الديج

 stretch بخنامج التساريؽ التسجد العلاجي تأثيخوعمى أساس ىحه السعمؾمات جاء مؾضؾع بحثشا "
therapy  وقسشا بسعالجة السؾضؾع عمى  ".داء الفقار الخقبيعشج مخيزة مرابة  عمى تخفيف الالؼ

 :الشحؾ التالي

  .:والحي قدسشاه إلى فرميؽالجانب الشغخي  الباب الاول:

 الؼ الخقبة  ول:الفرل الا 

  التسجد العلاجي. تساريؽ الفرل الثاني:

  ثة فرؾلوالحي قدسشاه كحلػ إلى ثلا الجانب التظبيقي : الباب الثاني:

  .تظخقشا فيو إلى مشيجية البحث وإجخاءاتو السيجانية ول:الفرل الا 

  .عخض الشتائج وتحميميا الفرل الثاني:

 ستشتاجات والتؾصياتمشاقذة الشتائج والا لفرل الثالث:ا

 مذكمة البحث : .1

)الؼ الخقبة،  الخقبة في مخحمة ما مؽ حياتيؼ بالأمالؼ الخقبة مؽ الذكاوي الذائعة اذ يراب ثمثي الدكان  
الاخيخة  الآونةفي  بالاستخجام الخاطئ لمخقبة حيث وججغالبا ما يريب كبار الدؽ او مؽ يقؾم (2023

العجيج مؽ السخضى مؽ ىؼ في سؽ الذباب مرابيؽ بالتياب الفقخات العشكية اذ قج تغيخ عمييؼ الاعخاض 
 الاولية مثل ترمب الخقبة او وجؾد الام في الخقبة تستج الى الكتف او الى احجى الحراعيؽ

(chaichankul ،1994 ) ،  يسكؽ ان يكؾن سبب الام الخقبة مذاكل عجيجة في العسؾد الفقخي وقج تشذا
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الام الخقبة بدبب ضيق العزلات في كل مؽ الخقبة والجدء العمؾي مؽ الغيخ او الاعراب الشابعة مؽ 
وايزا الؾضعية غيخ  (2023)الؼ الخقبة،  الفقخات العشكية وقج يخمق ايزا تعظل مفرل الخقبة الالؼ 

، اصبح ناس يمجؤون الدميسة لمجدؼ سؾاء مؽ الانحشاء امام الكؾمبيؾتخ او الانحشاء عمى طاولة العسل 
الى الادوية مؽ اجل تخفيف الالؼ اوالعلاج الظبيعي و الفيديائي ومع ذلػ ىشاك اىتسامات اخخى في 

فؾائج كبيخة في تخفيف الام الخقبة وتحديؽ قؾة الاستكذاف الظخق العلاجية البجيمة  التي يسكؽ ان تؾفخ 
 الحراعيؽ .

 لإطالةكؾنيا طخيقة يجوية كاحل بجيل في تخفيف الالؼ الخقبة  لقج عيخ علاج بالتساريؽ التسجد العلاجي
تساريؽ )انؾاع  الجياز الييكمي مثل العزلات و الاربظة و الاوتار و تعسل عمى زيادة حخكة السفرل

و تحديؽ مؽ قجرتو لمكيام بالسيام اليؾمية ومع ذلػ ىشاك حاجة  (2011السخونة والسظاطية واىسيتيا، 
في تخفيف الالؼ وتحديؽ قؾة الحراعيؽ   السحجد بسسارسة التساريؽ التسجد العلاجيبخنامج  تأثيخلتقييؼ مجى 

فعالية  "بهنجاما تحت عشهان وىحا ما اكجت عميو دراسة  سخضى الفقخات العشكيةمجسؾعة مؽ العشج 
ومؽ ىحا ، "بخنامج تسارين شج الخقبة و الكتف بين العاممين في السكاتب الحين يعانهن من آلام الخقبة

 الاتي :التداؤل العام السشظمق تخاود في ذىششا 

لجى  تخفيف الؼ الخقبة  عمى تأثيخ CH THERAPYtSTRE السقتخح تساريؽ التسجد العلاجيىل لبخنامج "
 ".  جاء الفقار الخقبي ب مخيزة مرابة

 التداؤلات الجدئية : مؽ خلال التداؤل العام نظخح التداؤلات الجدئية الاتية :

لجى   الانذظة اليؾمية لأداءتخفيف الالؼ  عمى تأثيخ السقتخح العلاجي تساريؽ التسجدىل لبخنامج  -
 ؟ الفقار الخقبيجاء ب ة مرابةيزمخ 

الانذظة السيشية تخفيف الالؼ لأداء عمى  تأثيخ السقتخح العلاجي تساريؽ التسجدىل لبخنامج  -
 ؟ جاء الفقار الخقبيبلجى مخضية مرابة  والتخفيو 

 فخضيات البحث: .2

 الفخضية العامة:

 عشج ؼ الخقبةلتخفيف ا عمى تأثيخ STRECH THERAPY السقتخح تساريؽ التسجد العلاجيلبخنامج 
 بجاء الفقار الخقبي .مخيزة مرابة 

 الفخضيات الجدئية :
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لانذظة اليؾمية لجى اتخفيف الالؼ لاداء تأثيخ عمى  السقتخح تساريؽ التسجد العلاجيلبخنامج  -
 .جاء الفقار الخقبيبمخضية مرابة 

الانذظة السيشية والتخفيو لاداء الالؼ تخفيف تأثيخ عمى  السقتخح  العلاجي تساريؽ التسجدلبخنامج  -
 . جاء الفقار الخقبيب لجى مخضية مرابة

 اهجاف البحث : .3
وشجتو لجى مخضى الفقخات عمى تخفيف الام  العلاجي تسجدتبيان مجى تاثيخ تساريؽ ال -

 .العشكية
 .ة السدتسخ بفي تخفيف الؼ الخق التساريؽ التسجد العلاجيابخاز اىسية  -
تحديؽ قجرة السخيض عمى  العلاجي بالتساريؽ التسجد العلاجيبخنامج ال تأثيخمعخفة مجى  -

 و السيشية و التخفيو .عمى اداء الانذظة اليؾمية 
اثخاء الخصيج السعخفي واثخاء السكتبة الجامعية بالبحؾث في ىحا السجال مؽ اجل فتح  -

  . ابؾاب لجراسات اخخى 
 اهسية البحث: .4

تذخيص الاصابة وذلػ  السبكخ عشجفي وقت  تؾعية الشاس بسجى اىسية التساريؽ التسجد -
   . وتخفيف الالؼ  تظؾر السخضلحج مؽ 

معخفة مجى تظؾر البخنامج السقتخح في تخيف الالؼ الخقبة واستخجاع بعض القجرات و  -
  .الرفات البجنية

لمجدء في تحدديؽ السجى الحخكي  يح الجور الكبيخ لمتساريؽ التسجد العلاجيتؾض -
 .السراب

 البحث :مرطمحات  .5

عمى الخغؼ مؽ أن السرظمح انجميـدي، " étirement " كسا نعمؼ، تعشي" stretching " كمسة التسجد:
بذـكل غخيب، فان ىحه الظخيقة مؽ أصل اسكشجيشافي، وعمى وجو التحجيج سؾيجية، وىي ججيجة لأنيا 

وجية نغخ عامة، يسكششا القؾل أن ىشاك طخيقتان لمتسجيج، طخيقة ديشاميكية  مؽ .1970عيخت في سشة 
مرظمح الإطالة أو التسجيج، يذيخ إلى "طؾل كل مؽ العزلات والأوتار التي تعسل عمى  .وطخيقة سمبية

تعشي الإطالة مجى التسجيج أو الظؾل الحي يسكؽ لمعزلات العاممة عمى السفرل  السفرل" أو بسعشى آخخ
 .  (2016)حذاني،  ترل إليوأن 

 عشي زيادة في حجؼ او مداحة او طؾل الجدؼ او العزؾ.التسجد ي التعخيف الاجخائي :
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ر العغام أو العزلات أو الأقخاص أو الأربظة، ولكؽَّ الألؼ قج   :الخقبةلم ا قج يشظؾي ألؼ الخقبة عمى تزخُّ
ر الأعراب أو الحبل   أن يشزغط جحر العرب الشُّخاعي عشج   الذؾكي. يسكؽيكؾن ناجسًا عؽ تزخُّ

عف والاخجرار وال  يشتج ؾخد في الحراعإصابة العسؾد الفقخي، مسَّا يؤدي إلى الذعؾر بالألؼ، وأحيانًا بالزُّ
ىحا الألؼ الذائع عؽ وضعية الجدؼ غيخ الدميسة أو عؽ الالتياب السفرمي العغسي. وفي حالات نادرة، قج 

 .يكؾن مؤشخًا عمى وجؾد مذكمة أكثخ خظؾرة

يحجث نتيجة وضعيات الجدؼ الخاطئة او التيابات في  عجم الخاحة بالالؼ و  ىؾ شعؾر التعخيف الاجخائي :
 .السفاصل 

البخنامج العلاجي ىؾ مجسؾعة مؽ الخظؾات العمسية السشغسة، التي تديخ وفق  البخنامج العلاجي :تعخيف 
 الإطار خلالفعالة لمسخيض. وتتحجد خظؾات أي بخنامج مؽ  علاجيةتدمدل مشظقي، بيجف تقجيؼ خجمة 

  .(2015)البخنامج العلاجي،  التي سؾف يتبعيا السعالج العلاجيةالشغخي لمسجرسة 

تساريشة الاطالة كؾسيمة لتشفيح  تساريؽ التسجدىؾ بخنامج يدتخجم  العلاجيالبخنامج  التعخيف الاجخائي :
الحيؽ يعانؾن  للؤفخادج شامل وفعال لاييجف ىحا البخنامج إلى تقجيؼ ع .العزمية مؽ اجل تخفيف الالؼ

تساريؽ تحخيػ  تسجدالبالتساريؽ  العلاجييتزسؽ البخنامج عمى مدتؾى الفقخات العشكية  مؽ إصابات
  .خفيف الالؼتالى بظخق مختمفة التي تدتيجف مفرل الخقبة  

داء الفقار الخقبية مرظمح عام يرف حالة التآكل والاىتخاء الستعمقة بالعسخ والتي  داء الفقار الخقبي:
قخي في عشقػ. وكمسا تعخضت الأقخاص لمجفاف والانكساش، تغيخ مؤشخات تؤثخ عمى أقخاص العسؾد الف

 الفُرال العغسي، بسا في ذلػ أي بخوز عغسي عمى طؾل حؾاف العغام )الشتؾءات العغسية(

 .(1999)داء الفقار الخقبي،  

اصابة عمى مدتؾى الفقخات العشكية تحجث نتيجة تاكل الفقخات الخقبة مسا يدبب  التعخيف الاجخائي :
 .وحجوث الؼ وبخوز نتؾءات عغسية ضغظا عمى الحبل الذؾكي 

 السذابهة :الدابقة و الجراسات  .6

"تأثيخ بخنامج علاجي بالتسارين السائية عمى تحدين عشؾان الجراسة: :  2223دراسة مكي دواجي احسج 
تيجف ىحه الجراسة إلى تقييؼ تأثيخ ، "الظهخ وتخفيف الألم لجى مخضى الاندلاق الغزخوفيقهة عزلات 

ترسيؼ وتظبيق بخنامج علاجي يدتخجم التساريؽ السائية في تأىيل مخضى الاندلاق الغزخوفي وتقميل 
ية الأخخى مدتؾى الألؼ لجييؼ. تخكد الجراسة عمى تحجيج مجى تأثيخ التساريؽ السائية عمى الؾعائف الحيؾ 
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في الجدؼ. الفخضية العامة لمجراسة ىي أن البخنامج العلاجي بالتساريؽ السائية سيداىؼ في تحديؽ الحالة 
 الرحية العامة لسخضى الاندلاق الغزخوفي.

عامًا، والحي يعاني مؽ اندلاق الغزخوف مشح فتخة  51تؼ استخجام دراسة حالة لمديج بؽ عسخان مؽ العسخ 
كخئيذ مرمحة السحاسبة. تؼ اختيار السذارك عؽ طخيق الانتقاء الستعسج وتؼ إشخاكو في  السخاىقة، ويعسل

 بخنامج علاجي رياضي في وسط مائي وفقًا لمتؾصيات السقجمة في الجراسة.

أىؼ الاستشتاجات التي تؾصمت إلييا الجراسة ىي أن البخنامج العلاجي بالتساريؽ السائية يداىؼ في تحديؽ 
العامة لسخضى الاندلاق الغزخوفي. استشادًا إلى ىحه الاستشتاجات، تؼ تقجيؼ بعض  الحالة الرحية

التؾصيات، بسا في ذلػ تؾفيخ الخجمات العلاجية الخياضية والتأىيمية والرحية لخعاية مخضى الاندلاق 
 الغزخوفي وتؾجيو الاىتسام ليؼ.

 :عشؾان الجراسة: 2215كهبتشيخاتدايكهل دراسة بهنجاما تهنهاتانابهنج، راتذارين كهنجكاسهان و فيلاي 
 ،"آلام الخقبة الحين يعانهن من بين العاممين في السكاتب تسارين شج الخقبة و الكتف فعالية بخنامج "

اليجف الجراسة تحجيج فعالية تساريؽ التسجد لمخقبة والكتفيؽ في تخفيف آلام الخقبة بيؽ العامميؽ في 
 .السكاتب

 .ة محكسةالترسيؼ: تجخبة عذؾائي

 .الإعجاد: في عيادة خارجية

شخرًا يعانؾن مؽ آلام الخقبة الستؾسظة إلى الذجيجة )درجة التشاعخ  96السذاركؾن: مجسؾعة مكؾنة مؽ 
 .أشيخ 3⩽( لسجة 5/10⩽البرخي للؤلؼ 

التجخلات: تمقى جسيع السذاركيؽ كتيبًا معمؾماتيًا يذيخ إلى الؾضعية الرحيحة والأرغؾنؾميا التي يجب 
تظبيقيا أثشاء العسل اليؾمي. تمقت مجسؾعة العلاج تعميسات إضافية لأداء تساريؽ التسجد لمخقبة وحؾل 

 .الكتفيؽ مختيؽ في اليؾم، خسدة أيام في الأسبؾع لسجة أربعة أسابيع

أسابيع باستخجام مكياس  4تائج الخئيدية: تؼ تقييؼ الألؼ، ووعائف الخقبة، وجؾدة الحياة في البجاية وبعج الش
عمى  Short Form-36 لألؼ الخقبة، واستبيان Northwick Park التشاعخ البرخي للؤلؼ، واستبيان

 .التؾالي

الشتائج: كانت البيانات الأساسية لمسجسؾعتيؽ قابمة لمسقارنة. تحدشت جسيع الشتائج بذكل كبيخ عؽ 
البيانات الأساسية. عشج السقارنة بيؽ السجسؾعتيؽ، كان حجؼ التحدؽ أكبخ بذكل ممحؾظ في مجسؾعة 

–للؤلؼ؛  لسكياس التشاعخ البرخي  CI: –2.2 ،–0.7 %95؛ 1.4–) العلاج مقارنة بسجسؾعة التحكؼ
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، CI: 7.1 %95؛ 14.0لألؼ الخقبة؛ و Northwick Park لاستبيان CI: –9.3 ،–0.4 %95؛ 4.8
بالسقارنة مع السخضى الحيؽ قامؾا بالتساريؽ أقل  .(Short Form-36 لمبعج البجني في استبيان 20.9

تحدشًا أكبخ بذكل  مخات في الأسبؾع أحخزوا 3⩽مخات في الأسبؾع، أولئػ الحيؽ قامؾا بالتساريؽ  3مؽ 
 .(، عمى التؾاليp=0.018 و p=0.005) ممحؾظ في وعائف الخقبة والبعج البجني لجؾدة الحياة

الاستشتاج: بخنامج تساريؽ التسجد السشتغؼ الحي يتؼ تشفيحه لسجة أربعة أسابيع يسكؽ أن يقمل مؽ آلام الخقبة 
السكاتب الحيؽ يعانؾن مؽ آلام الخقبة أو الكتفيؽ والكتفيؽ ويحدؽ وعيفة الخقبة وجؾدة الحياة لمعامميؽ في 

 .الذجيجة الى متؾسظة السدمشة

:" تجريب القهة والتسجد مقابل التسجد فقط في علاج السخضى عشؾان الجراسة :  2227دراسة اريا هاكين 
 12لي لسجة ".  اليجف مؽ الجراسة مقارنة فعالية بخنامج تجريبي مشد  الحين يعانهن من آلام الخقبة السدمشة

 .شيخًا يجسع بيؽ تجريب القؾة والتسجد مقابل التسجد فقط في علاج آلام الخقبة السدمشة

 .لسجة سشة واحجة كاممة الترسيؼ: دراسة متابعة عذؾائية

السذاركؾن: تؼ تؾزيع مئة وواحج مؽ السخضى الحيؽ يعانؾن مؽ آلام الخقبة السدمشة غيخ السحجدة في 
 .مجسؾعتيؽ

دعؼ مجسؾعة تجريب القؾة والتسجد بعذخ جمدات تجريب جساعي، في حيؽ تؼ تؾجيو مجسؾعة التجخل: تؼ 
 .التسجد لأداء تساريؽ التسجد فقط كسا ىؾ مؾضح في جمدة جساعية واحجة

الكياسات الخئيدية لمشتائج: تؼ قياس آلام الخقبة، والإعاقة، وقؾة عزلات الخقبة، وحخكة العسؾد الفقخي 
 .التجخلالعشقي قبل وبعج 

الشتائج: لؼ تُغيخ الفخوقات في تحديؽ آلام الخقبة والإعاقة بيؽ السجسؾعتيؽ التجريبيتيؽ أي دلالة 
%: 95)فتخة الثقة  37( مؼ بسقجار 17) 64إحرائية. انخفض متؾسط )الانحخاف السعياري( الألؼ مؽ 

( مؼ في 25إلى  39) 32( مؼ بسقجار 17) 60( مؼ في مجسؾعة تجريب القؾة والتسجد، ومؽ 30إلى  44
، بيشسا كانت (P<0.001) مجسؾعة التسجد. كانت التحديشات في الإعاقة كبيخة في كلا السجسؾعتيؽ

التغيخات في قؾة الخقبة وحخكتيا طفيفة. انخفض الالتدام بالتجريب مع مخور الؾقت مؽ السدتيجف وىؾ 
( 0.8) 1.4ؾعة تجريب القؾة والتسجد و( مخة في الأسبؾع لسجس0.7) 1.1ثلاث جمدات في الأسبؾع، إلى 
 .مخة في الأسبؾع لسجسؾعة التسجد
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الاستشتاجات: لؼ يتؼ ملاحغة فخوقات ذات دلالة إحرائية في آلام الخقبة والإعاقة بيؽ الشغاميؽ 
التجريبييؽ السشدلييؽ. مؽ السحتسل أن يكؾن الجسع بيؽ تجريب القؾة والتسجد أو التسجد فقط فعاليؽ بذكل 

 .ل في تحقيق تحديؽ طؾيل الأمج عمى الخغؼ مؽ أن الالتدام بالتجريب كان مشخفزًا معغؼ الؾقتمساث

فخاندا، أميميا باسكهال   ريشهفاته خهرخي فابيه بيخك،دراسة آنا كمهديا فيهليشه كهنها، تهماس نهغيخا 
ونطاق والتسجد الثابت عمى الألم الهضعية العالسية ترحيح تأثيخ  ": عشؾان الجراسة :2228ماركيد
 . ونهعية الحياة لجى الشداء السرابات بآلام الخقبة السدمشة ) تجخبة سخيخية عذهائية(" الحخكة

تيجف الجراسة الى : مقارنة تأثيخ التسجد الثابت التقميجي وتسجد سمدمة العزلات، كسا ىؾ مقتخح في 
 .ج اليجوي لمسخضى الحيؽ يعانؾن مؽ آلام الخقبة السدمشةطخيقة إعادة التأىيل الؾضعي العالسية، في العلا

مشيؽ البخنامج،  31عامًا، أكسمت  60و 35الظخق: تؼ تقديؼ ثلاث وثلاثيؽ مخيزة تتخاوح أعسارىؽ بيؽ 
التي قامت بتسجد سمدمة  (n=15) عذؾائيًا إلى مجسؾعتيؽ: مجسؾعة إعادة التأىيل الؾضعي العالسية

التي قامت بتسجد العزلات الثابت التقميجي. خزعت  (n=16) جد التقميجيالعزلات، ومجسؾعة التس
السجسؾعتان أيزًا لمعلاج اليجوي. تؼ تقييؼ السخضى قبل وبعج العلاج وفي مؾعج متابعة بعج ستة أسابيع 

وتؼ اختبار شجة الألؼ )باستخجام مكياس التشاعخ البرخي(، ومجى الحخكة )باستخجام الجؾنايؾمتخ(، وجؾدة 
تكؾن بخنامج العلاج مؽ جمدتيؽ فخديتيؽ مجة كل  .(SF-36 باستخجام استبيان) الحياة الستعمقة بالرحة

 .p<0.05 مشيا ساعة واحجة في الأسبؾع لسجة ستة أسابيع. تؼ تحميل البيانات إحرائيًا عشج مدتؾى دلالة

 السجسؾعتيؽ، مع الشتائج: لؾحغت تخفيف كبيخ للؤلؼ وتحدؽ في مجى الحخكة بعج العلاج في كلا
انخفاض طفيف عشج مؾعج الستابعة. كسا تحدشت جؾدة الحياة بعج العلاج، باستثشاء مجسؾعة إعادة 

التأىيل الؾضعي العالسية في مجال واحج؛ عشج الستابعة، كان ىشاك تحدؽ في جسيع السجالات، باستثشاء 
 .ق ذات دلالة إحرائية بيؽ السجسؾعتيؽأن كلا السجسؾعتيؽ أبمغتا عؽ زيادة في الألؼ. لؼ تكؽ ىشاك فخو 

الاستشتاج: كان التسجد التقميجي وتسجد سمدمة العزلات السختبط بالعلاج اليجوي فعاليؽ بشفذ القجر في 
تقميل الألؼ وتحديؽ مجى الحخكة وجؾدة الحياة لمشداء السرابات بآلام الخقبة السدمشة، سؾاء بعج العلاج 

تة أسابيع، مسا يذيخ إلى أنو يشبغي وصف تساريؽ التسجد لمسخضى الحيؽ مباشخة أو عشج الستابعة بعج س
 .يعانؾن مؽ آلام الخقبة السدمشة

 التعميق عمى الجراسات الدابقة: .7

لمجراسات الدابقة و السذابية اىسية كبيخة في اثخاء البحؾث العمسية واتخاذىا كسخجع ونقظة انظلاق بحؾث 
 ايجاد حمؾل لمسذاكل ذات الرمة بالسجال الجاري البحث فيو.ججيجة وبشاء فؤضيات ججيجة مؽ اجل 
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 تأثيخميسة ججا في فيؼ  2015بؾنجاما تؾنؾاتانابؾنج و الاخخون تعج الجراسة التي اجخيتيا  -
تؤكج  لأنياعمى مخضى الحيؽ يعانؾن مؽ الؼ في الخقبة وتعتبخ ذات اىسية بالغة  التساريؽ التسجد

لاجي ، بحيث تذيخ الشتائج الى ان بخنامج تساريؽ التسجد ) السخونة( عمى فعالية بخنامج التسجد الع
السشتغؼ الحي يتؼ تشفيحه لسجة اربعة اسابيع يسكؽ ان يقمل مؽ الام الخقبة والكتفيؽ ويحدؽ وعيفة 

الخقبة وجؾدة الحياة لمعامميؽ في السكاتب الحيؽ يعانؾن مؽ آلام الخقبة أو الكتفيؽ السدمشة 
ف مؽ ىحه الشتائج و التعخ  لمتأكجلذجيجة ، ومؽ السيؼ ان يتؼ اجخاء دراسات اخخى الستؾسظة إلى ا

 واوقاتيا السشاسبة لتخفيف الالؼ وتحديؽ صحة السخضى . عمى مختمف انؾاع تساريؽ التسجد
دراسة جيجة نغخا لسحاولة معخفة ما ان كان بخنامج تجريبي مشدلي  2007تعتبخ دراسة اريا ىاكيؽ  -

ؽ تجريب القؾة و التسجد مقابل التسجد فقط في علاج الؼ الخقبة السدمؽ ، لكؽ لؼ الحي يجسع بي
تحقق أي نتيجة بحيث تؼ اخج قياس الام الخقبة و الاعاقة و قؾة العزلات الخقبة و حخكة العسؾد 

ولؼ تغيخ أي فخوقات في تحديؽ الام الخقبة الفقخي العشقي قبل تشفيج الجراسة و بعج تشفيح البخنامج 
و الاعاقة و مؽ السحتسل أن يكؾن الجسع بيؽ تجريب القؾة والتسجد أو التسجد فقط فعاليؽ بذكل 
مساثل في تحقيق تحديؽ طؾيل الأمج عمى الخغؼ مؽ أن الالتدام بالتجريب كان مشخفزًا معغؼ 

 الؾقت
ذات اىسية كبيخة كؾنيا حققت نتائج ايجابية و كانت  2008ان دراسة كمؾديا فيؾليشؾ و الاخخون  -

التسجد الثابت التقميجي وتسجد  تأثيخالجراسة فعالة في تحقيق اليجف السخاد تحكيقو و ىؾ مقارنة بيؽ 
ج اليجوي سمدمة العزلات، كسا ىؾ مقتخح في طخيقة إعادة التأىيل الؾضعي العالسية، في العلا

لمسخضى الحيؽ يعانؾن مؽ آلام الخقبة السدمشة ، بحث كان كان التسجد التقميجي وتسجد سمدمة 
العزلات السختبط بالعلاج اليجوي فعاليؽ بشفذ القجر في تقميل الألؼ وتحديؽ مجى الحخكة وجؾدة 

ج الستابعة بعج ستة الحياة لمشداء السرابات بآلام الخقبة السدمشة، سؾاء بعج العلاج مباشخة أو عش
أسابيع، مسا يذيخ إلى أنو يشبغي وصف تساريؽ التسجد لمسخضى الحيؽ يعانؾن مؽ آلام الخقبة 

تؼ إجخاؤىا عمى عيشة كبيخة مؽ السخضى الحيؽ  لأنيا، و تعتبخ ىحه الجراسة مؾثؾقة نغخاً  السدمشة
باستخجام  تسجدبالتساريؽ ال يعانؾن مؽ الؼ الخقبة، كسا تؼ تقييسيؼ قبل وبعج البخنامج العلاجي

يسكؽ استخجام  .أدوات تقييؼ مؾثؾقة ومعتسجة عالسيا ، مسا يديج مؽ صحة الشتائج الستحرل عمييا
وتخفيف الالؼ في تحديؽ وعيفة الجدؼ  التسجد العلاجينتائج ىحه الجراسة كجعؼ لفعالية بخامج 

، وقج تداعج الالؼ في الخقبة مؽ  وتحديؽ الحخكة والقجرة عمى العسل لجى السخضى الحيؽ يعانؾن 
ؽ بيحه السذكمة عمى استخجام التساريؽ شخاص السرابيه الشتائج في تذجيع السديج مؽ الاىح

 .جات الفعالة والسأمؾنة لتحديؽ حالتيؼكأحج العلا السخونة 
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دور تسيدت ىحه الجراسات عؽ الجراسات الدابقة، بأنيا تشاولت كل جانب يسكؽ الؾقؾف مؽ ورائو عمى 

وتحديؽ نؾعية الحياة لؼ قؾة عزلات الغيخ وتخفيف الا  البخنامج التساريؽ التسجد العلاجي عمى تحديؽ

 .التي تؾاجو في نقران جؾدة الحياة لمفخد السراب وأداءه الؾعيفيبالالؼ في الخقبة لجى مرابي 

في  التسجد العلاجيذ إن الجراسات في ىحا السجال ضعيفة ميجانيا وخاصة التي تشاولت تأثيخ البخامج ا

. كسا انيا غيخ كافية  التكفل بخعايتيؼ الرحيةو تخفيف الالؼ الخقبة لجى السرابات في الفقخات العشكية 

حا ما زلشا بحاجة لسديج مؽ لمتؾصل إلى نتائج نيائية وقاطعة، ولكشيا تسثل مقجمة لجراسات أخخى .ولي

الجراسات والبحؾث وذلػ لإضافة أفاق علاجية مكيفة ججيجة وبأساليب متشؾعة، وان ىشاك نقص واضح 

في الجراسات التي تشاولت التكفل بإصابات العسؾد الفقخي، كسا أن ىشاك نجرة في ىحه الجراسات سؾاء عمى 

 الجدائخ خاصة. السدتؾى العخبي عامة أو عمى السدتؾى السحمي داخل
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 تسييج :

خ والتي تحتاج تعج الام الخقبة مغ الحالات الذائعة و التي تربح اكثخ شيػعا مع تقجم الاشخاص بالعس
الى دراسة مقششة ودقيقة لسعخفة اسباب تمظ الام و مشاشق اكثخ تزخر فقج يسكغ  ان يكػن الالع ناجسا 

اي انيا تعيق  كسا انيا تعيق مسارسة الحياة اليػمية بذكل عادي عغ التػتخ او الذج او سػء الػضعية
. اليػمية بذكل شبيعي بالأنذصةيام الفخد لمك  

في ىحا الفرل سػف نتصخق الى معخفة تذخيح العسػد الفقخي و الفقخات العشكية و اىسيتيا واسباب الالع 
.السدتسخ و الامخاض الفقخات العشكية و شخق تذخيز و انػاع العلاج السقتخح   

 العسهد الفقري : .1

لاربصة التي يتكػن العسػد الفقخي مغ مجسػعة مغ الفقخات العطسية تتساسظ بعزيا ببعس بػاسصة ا
تتكػن مغ اندجة قػية مخنة و لكل فقخة عطسية قػسان عطسيان و بالفقخة فتحة و لػ وضعت الفقخات 

بحيث تكػن الفتحات بعزيا فػق بعس مباشخة لتكػن مايذبو الشفق يسخ مشو الحبل الذػكي الحي يبجا 
ع في عسل جسيع مغ السخ و يكػن الجياز العربي السخكدي الحي تخخج مغ الاعراب التي تتحك

 عزلات الجدع و الفقخات العطسية مختمفة الاشكال 

فقخة تقدع الى خسدة مجاميع ىي : 33و يتكػن العسػد الفقخي مغ    

 الفقخات العشكية  -
 الفقخات الرجرية  -
 الفقخات القصشية  -
 الفقخات الحػضية  -
 الفقخات العرعرية -

و العادات اليػمية الديئة تمقى عبئا عمى عزلات الجحع و فقخات و اربصة العسػد الفقخي 
مسا يدبب الالع لمفخد كسا ان تذػه العسػد الفقخي يتختب عميو تذػه القػام و يتدبب في 

و زيادة وزن الفخد او زيادة وزن الحامل يؤثخ عمى العسػد الفقخي و  بالآلاماخداس الفخد 
. و حسل الاثقال او الاشياء الثقيمة بصخيقة خاشئة يدبب الاندلاق الغزخوفي   يدبب الالام

 (9، صفحة 5999-5991)ىشجى, د. محمد فتحي،  سبخحةالوما يتختب عميو مغ الالام 
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  :  Cervical vertebrae)العشكية(  الرقبيةفقرات ال .2

مدتعخض مغ كل جية وىحه في كل نتػء  ػد فتحةوجوخاصة مع الجدع مع  برغخ حجسيا  تستاز
يسخ عمى الدصح العمػي لقػس الفقخة ور الخقبة الى داخل القحف يسخ بيا الذخيان الفقخي مغ جح الفتحات 

الشتػءات الذػكية مشذصخة ماعجا العشكية الاولى ليجخل الفتحة الكبخى في تجػيف القحف ليغحي الجماغ 
)د. يػسف  الدابعة و الفتحة مثمثة وواسعة .

 لازمكساش(

وعجد الفقخات العشكية سبع فقخات الاولى مشيا 
تدسى الفيقو )الاشمذ( فقخة العشق الاولى 

الجسجسة اترالا ثابتا ، و  بأسفلتترل 
الثانية تدسى السحػرية تترل اترالا 

 شػيل في اعلاىا .الفيقو ببخوز مفرميا مع 
وبػاسصة ىحا الاترال يديل دوران الخأس و 

: يوضح تركيب الفقرات2الشكل رقم  الالتفات .   

: يوضح تشريح العمود الفقري 1شكل رقم  
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   :الرقبةأجزاء فقرات 

قدع فقخات العسػد الفقخي العشقي إلى قدسيغ مختمفيغ وىسا كسا 
        يأتي :

 الفقرات غير الشسطية: 
حيث تعج الفقخة الخقبية الأولى والثانية مغ الفقخات الغيخ نسصية،  

في بكية الفقخات العشكية تستمظ خرائز ومسيدات لا تػججأنيا    
التي تذسل الآتي: و   

  : الفقخة العشكية الأولى 
 وىي (Atlas) تدسى الفقخة الخقبية الأولى بالأشمذ

 عبارة عغ تخكيب عطسي يذبو الخاتع، وىي  
  الفقخة العشكية الػحيجة التي لا تستمظ جدع فقخي 

(Vertebral body) يختبط الأشمذ بالعطع القحالي        
 (Occipital bone) السػجػد أسفل الجسجسة بػاسصة 

الارتباط السفرمي عمى  ، يداعج ىحا(Atlanto-occipital joint) السفرل الأشمدي القحالي
 .لمخأسوزيادة الشصاق الحخكي دعع قاعجة الجسجسة 

 الفقخة العشكية الثانية: 
 ، تحتػي (Axis) تدسى الفقخة العشكية الثانية بالسحػر

 خة عمى جدع فقخي، إضافةً إلى أنيا تتسيد باحتػائيا عمى بخوز عطسي يدسى الشتػءىحه الفق
، والحي يشذأ مغ جدع ىحه الفقخة ويختفع إلى الأعمى ليسخ (Odontoïde process) الدشي 

 .عبخ حمقة الأشمذ
مكػنًا بحلظ السفرل  حيث يداعج ىحا التخكيب عمى دوران الأشمذ حػل السحػر         

 (Atlantoaxial joint) الأشمدي السحػري 
 الفقرات الشسطية :                              

تدسى فقخات الخقبة الثالثة إلى الدادسة بالفقخات الشسصية أو الشسػذجية، أي أنيا تستمظ نفذ 
:الخرائز الأساسية لسعطع فقخات العسػد الفقخي، وتتكػن ىحه الفقخات مغ الأجداء الآتية  

 الجدع الفقخي العشقي : 
الجدع الفقخي العشقي ىػ الجدء الأسصػاني الحي يقع في مقجمة الفقخة، والحي يتكػن مغ عطام 

 سسيكة تداعجه عمى تحسل أعباء الػزن 
  قخص فقخي (Intervertebral disc) 

: يوضح عدد الفقرات و تسمياته  3شكل رقم  
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يػجج بيغ معطع فقخات العسػد الفقخي قخص فقخي، وىػ عبارة عغ تخكيب غزخوفي يعسل كػسائج 
تز الرجمات الشاتجة عغ الحخكات اليػمية، إضافة إلى أنيا تحسي الفقخات مغ الاحتكاك مع تس

 بعزيا، وتػفخ السخونة والجعع أثشاء الحخكة
  القػس الفقخي (Vertebral arch) 

القػس الفقخي ىػ قػس عطسي يمتف حػل الحبل الذػكي باتجاه الجدء الخمفي مغ العسػد الفقخي 
: سييغ، والحي يذسل ما يأتيعط جدئييغويتكػن مغ   

 الرفيحة (Lamina) : ىي زوج مغ الرفائح العطسية الخقيقة وضيفتيا حساية
 .القشاة الذػكية، وتقع في القدع الخمفي مغ الفقخة

 العُشيقة (Pedicle) :تترل بجدع  ىي زوج مغ الشػاتئ العطسية القريخة التي
 .لخمفي لياالفقخة والتي تتػاجج في الجدء العمػي مغ القدع ا

 السفاصل الػجييية (Facet joints):  تستمظ كل فقخة زوج مغ السفاصل السدساة
بالسفاصل الػجييية، والتي تكػن مبصشة بتخكيب غزخوفي أممذ يديل حخكة 

ي بيغ الرفيحة و الفقخات، وتقع السفاصل الػجييية عمى جانبي القػس الفقخ 
 .العشكية

 الفقخة العشكية الدابعة prominensvertebra  تدسى الفقخة البارزة او :c7  وليا نتػء
 (0202)فائق،  شػيل بارز ومسيد ، وىػ واضح مغ سصح الجمج .

 أخطر فقرات العسهد الفقري  .3

 :ىشاك فقخات ىسا الأخصخ في العسػد الفقخي وىسا كالآتي

 .وتدسى السحػر C2 أو أشمذ والفقخة الثانية C1 الفقخة الأولى والتي تدسى

 ىحه الفقخات مدؤولة بذكل أساسي عغ التحكع في حخكة الخقبة

 )الغيصى(
 

 :اهسية فقرات الرقبة .4

 :تتسيد فقخات الخقبة بييكميا السسيد الحي يداعجىا عمى أداء وضائفيا الحخجة والتي تتسثل بالآتي

 دعع الخأس وحخكتو : .5
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 9.1السسيد لمعسػد الفقخي العشقي عمى دعع وزن الخأس، حيث يرل وزن الخأس تقخيبًا يداعج التخكيب 
 :كيمػغخامًا، إضافةً إلى أنو يداعج عمى أداء حخكات الخأس والخقبة السختمفة، مثل

 .تسايل الخأس مغ جانب إلى آخخ -
 .رفع الخأس للأعمى والأسفل -
 حساية الحبل الذػكي : .0

 العسػد الفقخي عمى ثقب كبيخ يدسى الثكبة الفقخيةبذكلٍ عام تحتػي أغمب عطام 

 (Vertebral foramen)والحي يسخ مغ خلالو الحبل الذػكي ،. 

تتختب فقخات العسػد الفقخي فػق بعزيا البعس مكػنةً نفقًا عطسيًا يحسي الحبل الذػكي والحي يدسى 
  (Spinal canal)القشاة الذػكية 

 تدييل تجفق الجم إلى الجماغ : .3

ػي الفقخات الخقبية ابتجاءً مغ الفقخة الأولى إلى الفقخة الدادسة عمى ثقػب صغيخة تدسح بسخور الأوعية تحت
 (0202)الفائق،  الجمػية مغ خلاليا ونقل الجم إلى الجماغ .

 عسمها الغزاريف و تكهيشها و  .5

مغ الصػل الكمي لمعسػد الفقخي حيث   01% الى  02يفرل بيغ فقخات العسػد الفقخي غزاريف تسثل 
يػجج غزخوف بيغ كل فقخة و أخخى ليستز الرجمات الػاقعة عمى العسػد الفقخي ويديل عسمية السخونة 

 بيغ كل فقخة و أخخى حيث يتكػن كل غزخوف مغ الاتي : 

  Annulus fibrosusالحمقة الميفية : 

الغزخوف و يدسى الشػاة و ىحه الحمقة  ىحه الحمقة عبارة عغ الغلاف الخارجي لسا بجاخل
مكػنة بذكل يدسح بامتراص التاثيخ   collagen fibresالخارجية تتكػن مغ الياف كػلاجيشية 

الخارجي عمى العسػد الفقخي و يسكغ بيحه الالياف بالتسجد بسا يداوي نرف عجدىا في مختمف 
 اتجاىات الحخكة .

  Nucleus bulbosusالشهاة المبية : 

ػن الشػاة مغ نديج رخػي سكخي متعجد الجديئات و ىحه الشػاة السحفػضة داخل الغلاف الميفي تتك
)الحمقة الميفية ( تعسل عمى تحسل العسػد الفقخي لمرجمات و الزغػط و التاثيخات الخارجية و 

 الجاخمية عميو . 
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 :   the spinal nervesالاعراب الذهكية  .6

غ الشخاع الذػكي عمى كل جانب ، خلال الثقب بيغ الفقختيغ و وعجدىا واحج وثلاثػن عربا تخخج م
 يتكػن العرب الذػكي مغ اتحاد 

الجحر الأمامي لمعرب ) و ىػ الجحر السحخك ( مع الجحر الخمفي لمعرب ) وىػ الجحر الحداس ( ، 
 حيث يختخق كل جحر الام الجافية لمشخاع الذػكي قبل اتحاده مع الاخخ .

 ذػكية الى مجسػعات تدسى كل مجسػعة باسع السشصقة التي تتبعيا كالاتي :  و تشقدع الاعراب ال

الذػكية العشكية : و تذسل الثسانية أعراب التي تخخج مغ القشاة الذػكية  الاعراب -
 فػق الفقخة الحاممة حتى فػق الفقخة الطيخية الأولى .

العشكية  للأعرابعذخ عربا التالية  الاثشيالاعراب الذػكية الطيخية : و تذسل  -
. 

 الاعراب الذػكية القصشية : و ىي خسدة أعراب تمي الاعراب الطيخية . -
 الاعراب الذػكية العجدية : و عجدىا خسدة . -
 و عجدىا واحج .:  الاعراب الذػكية العرعرية -

 الاعراب الذهكية العشكية : 

 و ىي تشقدع الى ضفيختيغ عربيتيغ بيا : 

  the cervical plexusالزفيخة العشكية  -
 (0253)غسخي،   the brachial plexusالزفيخة العزجية  -

 اربطة العسهد الفقري :.8

الخباط يسثل وسيمة اترال قػي بالفقخات حيث تتزح وضيفتيا في اتراليا بالفقخات و ىي فقيخة التغحية 
و الاربصة متشػعة فسشيا الصػلية الامامية و الخمفية الصػلية و الاربصة  بالأعرابالجمػية اذا قػرنت مثلا 

 الجاخمية ...الخ. 

 الرباط الامامي الطهلي :  .1

وىحا الخباط يستج عمى شػل العسػد الفقخي مغ اول الفقخات العشكية حتى اخخ فقخة في السشصقة 
بالفقخات و يقػم بػضيفة ميسة  العجدية و يستج مغ الشاحية الػحذية لمعسػد الفقخي و ىػ ممترق

 لحساية الفقخات خاصة عشج حسل الاثقال .
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 الرباط الخمفي الطهلي :  .2

حيث يبجا الخباط مغ الفقخة الثالثة العشكية و يستج حتى الفقخات العجدية مغ الشاحية الخمفية او الشاحية 
 الفقخات . بأجدامحيث انو غيخ ممترق  لأسفلالاندية ، و ىػ عخيس مغ اعمى كمسا اتجو 

 الرباط الأصفر :  .3

و ىػ عبارة عغ أوتار مصاشية تسدظ بالفقخات ووضيفتيا حساية القشاة الذػكية مغ الزغط عمييا مسا 
 حػليا اثشاء حخكة الانثشاء بالعسػد الفقخي نطخا لستانتو .

 الرباط بين الذهكي : .4

الدساح بحخكة الانثشاء كاممة لمعسػد  ليذ مغ الاربصة السصاشية الا انو مخن نطخا لكػنو يداعج عمى
 الفقخي و يقع بيغ نتػءات الفقخات السػجػدة بو . 

 الرباط اعمى الذهكي :  .5

و ىػ امتجاد لمخباط الشازل مغ الفقخات العشكية و ىػ مخن و ليذ مصاط ووضيفتو الحج مغ انثشاء العسػد 
ربصة سصحية و اكثخىا تعخضا لإصصابة الفقخي و ىػ يقع بالقخب مغ نتػءات الفقخات و يعتبخ اكثخ الا

 بالتسدق .

)غسخي،  وقج انتيى عمساء التذخيح عمى ان اجدام الفقخات تختبط ببعزيا بػاسصة اربصة مخنة و متيشة .
0253) 

 .العزلات العاممة عمى الرقبة :9
 اولا : عزلات الرقبة الخمفية :

  لأعمىالعزمة الخافعة لمػح وعسميا رفع عطع المػح  .5
 عزمة الخاس السشحخفة العميا وعسميا ثشي الخاس لمخمف ولشفذ الجية التي بيا العزمة  .0
عزة الخاس السشحخفة و عسميا تجويخ الػجو لمجية التي بيا العزمة تداعج عمى ضغط الخاس  .3

 عمى العسػد الفقخي 
عزمة الخاس السدتكيسة العشكية السخصصة وعسميا بدط العسػد الفقخي في ذات السشصقة وتجويخ  .9

 الػجو لشفذ الجية التي بيا العزمة 
 عزمة الخاس السدتكيسة الخمفية الكبخى وعسميا بدط الخاس وتجويخ الػجو لمجية التي بيا العزمة .1
 اسعزمة الخاس السدتكيسة الخمفية الرغخى وعسميا بدط الخ  .9
 العزمة السعيشة الكبخى وعسميا شج المػح وتقخيبو الى العسػد الفقخي  .7
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 العزمة السعيشة الرغخى وعسميا شج المػح وجحبو الى اعمى والى العسػد الفقخي  .8
العزمة السشحخفة السخبعة وعسميا تثبيت عطع المػح في مكانو مع الكتف والعسل مع العزمة  .9

 ق الخاسالسدششة الامامية عمى رفع العزج فػ 
 العزمة نرف الذػكية الخاسية وعسميا بدط الخاس ودوران الػجو لمجية العكدية .52
 العزمة الشرف شػكية العشكية وعسميا بدط العسػد الفقخي في ىحه السشصقة  .55
 العزمة الصحالية وعسميا شج عزمة الخاس لمجية التي بيا وتجويخ الػجو لشفذ الجية .50
 العزمة الصػلية الخاسية وعسميا قبس الخاس الى الامام  .53
 العزمة لصػلية العشكية وعسميا ثشي الخقبة والخاس الى الامام  .59

 ثانيا : عزلات الرقبة الامامية :

 العزمة الامامية الجرقية وعسميا شج وتصػيل الاحبال الرػتية .5
 العزمة ذات البصشيغ وعسميا خفس عطع الفظ  .0
 للامية وعسميا رفع العطسة اللامية او خفس الفظ الدفمى العزمة الحقشية ا .3
العزمة الحقشية المدانية وعسميا خفس عطسة الفظ الدفمى مغ الامام وتخفع العطع اللامي الى  .9

 الاعمى 

قبة الجانبية :ر ثالثا : عزلات ال  

 و الجية العكدية لأعمىالعزمة القربية الحمسية وعسميا جحب الخاس وتجويخ الػجو  .1
العزمة السشحخفة السخبعة وعسميا السداعجة عمى تثبيت عطع المػح وحفطو في مكانو مع الكتف  .0

 وتعسل ايزا مع العزمة السدششة الامامية عمى رفع العزج فػق الخاس
العزمة الصحالية وعسميا شج ودوران الخاس لمجية التي بيا العزمة وكحلظ دوران الػجو لشفذ  .3

 (0253)غسخي، الاصابات الخياضية و التاىيل البجني،  الجية 
 م لالا تعريف  .11

الالع ىػ تجخبة حدية وعاشفية غيخ سارة السختبصة بتمف الاندجة الفعمي او السحتسل في الالع السدمغ ، 
. العربي السخكدي تربح العسمية الحدية غيخ شبيعية ، مسا يؤدي الى تغيخات يسكغ اكتذافيا في الجياز 

(Ana Cláudia Violino Cunha,Thomaz Nogueira Burke,Fábio Jorge Renovato , 
Amélia Pasqual MarquesII, 2008) 
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 :الرقبة الم .11

 التهاب: عدة أسباب لها تكون أن يمكن. شائعة شكاوى هي ،"العنق التهابات" بـ يعُرف ما أو الرقبة، آلام

 تهدئة في تساعد حلول توجد... للإصابات وآثار عنقي، التواء الرقبة، في عضلي شد العنق، في المفاصل

 (2222)الام الرقبة،  .غالباً المفروضة والصلابة الألم نتيجة المفقودة الحركة حرية واستعادة الأعراض

 

 

 

 

 

 

 

الحبل الشوكي و اضطراباته: بطاقة تعليمية حول 4شكل رقم   
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 أمراض الفقرات العشكية .12
تعج أمخاض الفقخات العشكية وآلام الخقبة مغ الأمخاض الأكثخ شيػعاً في الػقت الحالي حيث كذفت 

% مغ الأشخاص حػل العالع لآلام الخقبة في أحج فتخات حياتيع82الأبحاث عغ تعخض نحػ   
درجة يػمياً ولفتخات شػيمة يؤدي إلى حجوث ضخر  51كسا أثبت العمساء أن ثشي الخقبة بداوية أكثخ مغ 

 في الفقخات  العشكية والعزلات السحيصة بيا أيزا . 
 ومغ الامخاض اكثخ شيػعا ىي :

 
 )اندلاق غزخوفي عشقي )الجيدظ العشقي 
 )السرع )تسدق أو التػاء الخقبة 
 الفقخات العشكية التياب 
  الاندلاق الفقاري 
 تشكذ العسػد الفقخي العشقي 
 مخض باجيت 
 التياب السفاصل الخوماتػيجي 
  أورام العسػد الفقخي 
 ىذاشة العطام 
 داء الفقار الخقبي 

 : انزلاق غزروفي عشقي
ىػ أشيخ أمخاض الفقخات العشكية وأكثخىا انتذارا, يحجث بدبب تآكل الأقخاص السػجػدة بيغ الفقخات 

 العشكية والتي تعسل كػسائج تستز الرجمات
 هشاك مجسهعة من العهامل التي تزيد فرص حدوث الانزلاق الغزروفي العشقي نذكر مشها :

 تقجم العسخ. 
 أو الاستعجاد الػراثي. 
  الدخشانيةايزا الأورام. 
 كحلظ حسل الأوزان الثقيمة بصخيقة خاشئة. 
 إلى إصابة الفقخات العشكية بالرجمات مثل ما يحجث في حػادث الدقػط أو حػادث  بالإضافة

 .الديارات
  عسػما وضعيات الجمػس الخاشئة سػاء أمام التمفاز في السشدل أو في العسل أثشاء أداء بعس

 .الكسبيػتخ لداعات شػيمةالأعسال السكتبية والجمػس أمام 
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  الإصابة ببعس الأمخاض مثل التياب السفاصل الخوماتػيجي خرػصا حيث يتدبب في تآكل
 .القخص الغزخوفي

  الإصابة بزخبة قػية مباشخة في الخقبة مسا يؤدي إلى تسدق غزاريف الخقبة وحجوثاندلاق
 .غزخوف الخقبة

 .الدسشة والػزن الدائج 
 .قمة مسارسة الخياضة 
 خيغ.التج 

 أعراض الانزلاق الغزروفي العشقي

 .تختمف أعخاض الاندلاق الغزخوفي العشقي بشاء عمى مدتػى الاندلاق الغزخوفي في الفقخات العشكية

 .كسا تختمف الأعخاض بشاء عمى كػن الاندلاق الغزخوفي العشقي مخكدي أو جانبي

 .انزغاط واعتلال الشخاع الذػكيفالاندلاق الغزخوفي العشقي السخكدي يتدبب غالبا في أعخاض 

أما الاندلاق الغزخوفي العشقي الجانبي فيدبب أعخاض انزغاط مخخج جحر العرب والتي تؤثخ عمى 
 .نصاق حدي وحخكي محجد

 أعراض الانزلاق الغزروفي العشقي العامة

 بالتشسيل أو الػخد في الكتف أو في أحج الحراعيغ وقج يستج الخجر إلى أصابع اليج )تشسيل  الذعػر
 .(اليجيغ

 كحلظ حجوث ضعف في عزلات الحراع أحج أعخاض الاندلاق الغزخوفي العشقي. 
 ايزا تيبذ الخقبة ومحجودية نصاق حخكتيا. 
 لغزخوفي العشقيتيبذ العزلات السحخكة لمحراعيغ والداقيغ مغ أعخاض الاندلاق ا. 
  أحيانا عجم التحكع في البػل مغ اعخاض اعتلال الشخاع الذػكي الشاتج عغ الاندلاق الغزخوفي

 .العشقي
 للانزلاق الغزروفي العشقي أعراض أكثر خطهرة

 الذعػر بالخجر أو التشسيل في الداقيغ أو عجم القجرة عمى السذي برػرة سميسة. 
 مدظ الأشياء بيجه برػرة جيجة عسػما يفقج السخيس القجرة عمى. 
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  ايزا فقجان التػازن. 
 تعميسات لعلاج أمراض الفقرات العشكية والانزلاق الغزروفي

  الحرػل عمى قدط وفيخ مغ الخاحة والتػقف عغ مسارسة الأنذصة خرػصا ذات السجيػد الدائج
 .يداعج عمى علاج أمخاض الفقخات العشكية

  ساعة الأولى عشج الذعػر بالألع ثع يتع  98الألع خلال وضع بعس كسادات الثمج عمى مكان
 .تصبيق الكسادات الجافئة لمتقميل مغ شج العزلات

  ،قج يػصي دكتػر أحسج الغيصي ببعس الأدوية السزادة للالتياب أو الأدوية الباسصة لمعزلات
 .وفيتاميغ ب لعلاج أمخاض الفقخات العشكية

 ج الصبيعيكحلظ إجخاء بعس التساريغ وجمدات العلا. 
  في حال عجم الاستجابة لمعلاجات الدابقة قج يمجأ دكتػر أحسج الغيصي إلى التجخل الجخاحي

 .لاستئرال الاندلاق الغزخوفي العشقي
 حيث  السشطار الجخاحي أو حيباستخجام السيكخوسكػب الجخا يسكغ استئرال غزخوف الخقبة

 .تعصي نتائج جيجة لمغاية وتديج مغ سخعة التعافي
 دمج  استذاري العسػد الفقخي في بعس الحالات إلى إجخاء جخاحة قج يمجأ دكتػر أحسج الغيصي

ئرال الغزخوف السشدلق أو يتع استبجال الغزخوف السراب بغزخوف آخخ عقب است الفقخات
 .صشاعي

  تججر الإشارة إلى أن مخضى التياب السفاصل الخوماتػيجي وىذاشة العطام لا يقػم دكتػر أحسج
 .بإخزاعيع لجخاحة دمج الفقخات أو تخكيب الغزخوف الرشاعيالغيصي 

 (لسرع ( تسزق أو التهاء الرقبة: 
عغ إصابة الفقخات العشكية نتيجة لجفع الخقبة بقػة وسخعة إلى الخمف ثع إلى الأمام مخة أخخى ىػ عبارة 

وتحجث ىحه الإصابة غالباً أثشاء حػادث الديارات خاصة حػادث الاصصجام بالجدء الخمفي أو الحػادث 
. الخياضية مثل كخة القجم ورياضات التلاحع الأخخى أو في حػادث الاعتجاء الجدجي  

 راض السرع )التهاء الرقبة(أع

آلام الخقبة خرػصا الع الخقبة مغ الخمف. ايزا ترمب وتيبذ الخقبة. كحلظ الذعػر بالرجاع وآلام في 
الجدء العمػي مغ الطيخ عسػما وفي الكتفيغ أيزاً. تشسيل الحراعيغ وتشسيل اليجيغ. بالإضافة إلى الذعػر 

 .بالتعب أو الجوار

https://ahmedelghity.com/%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%a6%d8%b5%d8%a7%d9%84-%d8%a7%d9%84%d8%ba%d8%b6%d8%b1%d9%88%d9%81-%d8%a7%d9%84%d8%b9%d9%86%d9%82%d9%8a-%d9%85%d9%8a%d9%83%d8%b1%d9%88%d8%b3%d9%83%d9%88%d8%a8%d9%8a%d8%a7/
https://ahmedelghity.com/%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%a6%d8%b5%d8%a7%d9%84-%d8%a7%d9%84%d8%ba%d8%b6%d8%b1%d9%88%d9%81-%d8%a7%d9%84%d8%b9%d9%86%d9%82%d9%8a-%d9%85%d9%8a%d9%83%d8%b1%d9%88%d8%b3%d9%83%d9%88%d8%a8%d9%8a%d8%a7/
https://ahmedelghity.com/%d8%ba%d8%b6%d8%b1%d9%88%d9%81-%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d8%a8%d8%a9-%d8%a8%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%86%d8%b8%d8%a7%d8%b1/
https://ahmedelghity.com/%d8%ba%d8%b6%d8%b1%d9%88%d9%81-%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d8%a8%d8%a9-%d8%a8%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%86%d8%b8%d8%a7%d8%b1/
https://ahmedelghity.com/%d8%a7%d9%84%d8%a7%d9%86%d8%b2%d9%84%d8%a7%d9%82-%d8%a7%d9%84%d8%ba%d8%b6%d8%b1%d9%88%d9%81%d9%8a-%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%b9%d8%af%d8%af/
https://ahmedelghity.com/%d8%a7%d9%84%d8%a7%d9%86%d8%b2%d9%84%d8%a7%d9%82-%d8%a7%d9%84%d8%ba%d8%b6%d8%b1%d9%88%d9%81%d9%8a-%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%b9%d8%af%d8%af/
https://ahmedelghity.com/%d8%a7%d9%84%d8%a7%d9%86%d8%b2%d9%84%d8%a7%d9%82-%d8%a7%d9%84%d8%ba%d8%b6%d8%b1%d9%88%d9%81%d9%8a-%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%b9%d8%af%d8%af/
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بعس الأشخاص إلى حجوث تذػش الخؤية وسساع ششيغ الأذن مع وجػد قج تتصػر الأعخاض لجى 
 .اضصخابات في الشػم وصعػبة التخكيد

 علاج السرع )علاج التهاء الرقبة(

 الحرػل عمى الخاحة الكافية أحج مكػنات علاج أمخاض الفقخات العشكية عسػما. 
 وضع الكسادات الباردة أو الجافئة. 
 الأدوية السدكشة للألع عسػما. 
 كحلظ الأدوية الباسصة لمعزلات. 
 أداء بعس التساريغ لتقػية عزلات الخقبة خرػصا. 
 ارتجاء الخقبة الجاعسة السرشػعة مغ الفػم لحفظ الفقخات العشكية في وضع ثابت. 

 التهاء الرقبة عشد الشهم :
الفقخات العشكية. ويحجث نتيجة لمشػم في وضعية خاشئة خرػصا مع التعب الذجيج أو  أحج أشيخ أمخاض

الافخاط في تشاول السذخوبات الكحػلية. ويؤدي لآلام شجيجة في الخقبة وأحيانا تشسيل في الكتفيغ, ويدداد ألع 
 .الخقبة في أوضاع معيشة نتيجة الذج العزمي الحادث نتيجة الالتػاء

 قبة أثشاء الشهمعلاج التهاء الر 
 ارتجاء رقبة مغ الفػم وتشاول بعس بػاسط العزلات وكسادات السياه الجافئة

 التهاب الفقرات العشكية :
 يحجث نتيجة إصابة الفقخات العشكية بالتياب بكتيخي بأحج أنػاع البكتيخيا )البكتيخيا العشقػدية (

 علاج التهاب الفقرات العشكية

  حتى يتع القزاء عمى البكتيخيا السدببة لالتياب الفقخات العشكيةاستخجام السزادات الحيػية. 
 ارتجاء دعامة لمخقبة. 
 التجخل الجخاحي لعلاج أمخاض الفقخات العشكية الشاتجة عغ التياب الفقخات العشكية. 

 الانزلاق الفقاري واعهجاج الفقرات العشكية :
 .إلى الأمام قميلًا فػق الفقخة التي تقع أسفميا تدحدح إحجى الفقخات العشكية يحجث نتيجة

 أعراض الانزلاق الفقاري العشقي

 آلام في الخقبة وتستج إلى الكتفيغ. 
 تشسيل اليجيغ والكتفيغ. 

https://ahmedelghity.com/%d8%a7%d8%b9%d8%aa%d9%84%d8%a7%d9%84-%d8%a7%d9%84%d9%86%d8%ae%d8%a7%d8%b9-%d8%a7%d9%84%d8%b4%d9%88%d9%83%d9%8a/
https://ahmedelghity.com/%d8%a7%d8%b9%d8%aa%d9%84%d8%a7%d9%84-%d8%a7%d9%84%d9%86%d8%ae%d8%a7%d8%b9-%d8%a7%d9%84%d8%b4%d9%88%d9%83%d9%8a/
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 ايزا عجم قجرة السخيس عمى حسل الأشياء. 
 تشكس العسهد الفقري العشقي :

التغيخات السختبصة بتقجم العسخ يحجث بدبب التآكل البصيء للأقخاص السػجػدة بيغ الفقخات  ىػ أحج
فتربح ىذة مع مخور الػقت. وىػ أحج أمخاض الفقخات العشكية التي يسكغ تجشبيا بعادات غحائية 

 ورياضية سميسة
 الأعراض السراحبة لسرض تشكس العسهد الفقري العشقي

 آلام في الخقبة. 
 تيبذ الخقبة كحلظ. 
 تشسيل بالصخفيغ العمػييغ واليجيغ. 
 سساع أصػات شقصقة خرػصا عشج لف الخقبة. 

 مرض باجيت
ىػ أحج الأمخاض التي تريب العطام خاصة عطام العسػد الفقخي والحػض حيث يحجث خمل في 
لمكدػر.استبجال الأندجة القجيسة بأندجة ججيجة فيؤدي إلى ضعف وىذاشة العطام وتربح أكثخ عخضة   

عاما 12يعج مخض باجيت أكثخ شيػعاً في الأشخاص الحيغ تتجاوز أعسارىع   
 الأعراض السراحبة لسرض باجيت

 آلام مدمشة في العزلات والعطام. 
 كحلظ ألع الخقبة مغ الخمف. 
  الذعػر بالخجر والتشسيل في الحراع أو الداق عسػما بدبب الزغط عمى جحور الأعراب

 .الذػكية
 تشسيل اليجيغ 
 ضعف عزلات الداق والكفيغ خرػصا. 
 ايزا تقػس الداقيغ. 
 تذػه الييكل العطسي والتياب مفاصل الخكبة والػركيغ. 

 علاج مرض باجيت

 العطام بعس أدوية علاج ىذاشة. 
  التجخل الجخاحي مغ خلال علاج حالات الكدػر الشاشئة عغ ضعف وىذاشة العطام أو استبجال

 .السفاصل التالفة أو إعادة تشطيع التذػىات التي حجثت في الييكل العطسي

https://ahmedelghity.com/%d8%aa%d9%86%d9%85%d9%8a%d9%84-%d8%a7%d9%84%d9%8a%d8%af%d9%8a%d9%86/
https://ahmedelghity.com/%d8%aa%d9%86%d9%85%d9%8a%d9%84-%d8%a7%d9%84%d9%8a%d8%af%d9%8a%d9%86/


 الفصل الاول                                                                            الفقرات العنقية
 

 
29 

 التهاب السفاصل الروماتهيدي بالفقرات العشكية
وىػ عبارة عغ التياب يحجث لمغذاء الدلالي الحي يحيط بالسفرل . أحج أمخاض الفقخات العشكية .  

 أعراض التهاب السفاصل الروماتهيدي بالفقرات العشكية

 آلام في الطيخ والخقبة 
 ألع وتشسيل اليجيغ. 
 آلام وتػرم في السفاصل. 
 الحسى. 
  فقجان الػزن. 
 التيبذ الرباحي. 

 بالفقرات العشكية علاج التهاب السفاصل الروماتهيدي

 الأدوية الغيخ ستيخويجية السزادة للالتياب. 
 الأدوية السزادة لمخوماتيدم. 
 التجخل الجخاحي لإصلاح وتخميع السفاصل الستزخرة. 

 أورام العسهد الفقري بالفقرات العشكية
شبيعية  ىي أحج أخصخ أمخاض الفقخات، وورم العسػد الفقخي ىػ عبارة عغ وجػد كتمة مغ الأندجة الغيخ

 تشسػ داخل الحبل الذػكي أو العسػد الفقخي وتشقدع إلى أورام حسيجة وخبيثة .
 :مكن ترشيف أورام العسهد الفقري إلى نهعين وهسا

 أورام أولية: غالباً ما تكػن حسيجة ونادرة الحجوث أيزاً حيث تشذأ مغ داخل العسػد الفقخي ذاتو. 
 ا إلى العسػد الفقخي مغ مشاشق أخخى بالجدع مرابة أورام ثانػية: ىي أورام خبيثة تع انتقالي

 بالدخشان 
 :يسكن أيزاً ترشيف أورام العسهد الفقري عمى حدب مكان الظههر إلى

 أورام داخل الجافية. 
 كحلظ أورام داخل الشخاع الذػكي. 
 ايزا أورام خارج الجافية.  

 ما هي الأعراض السراحبة لهرم فقرات الرقبة؟

 آلام الطيخ والخقبة. 
 تدداد الآلام في الميل ولا تختفي عشج الخاحة. 



 الفصل الاول                                                                            الفقرات العنقية
 

 
30 

 ايزا ضعف الإحداس في الأشخاف. 
 أو صعػبة السذي. 
 كحلظ فقجان الذعػر بالحخارة أو البخودة. 
 شمل في بعس أماكغ الجدع عمى حدب الأعراب الستزخرة. 

 هذاشة العظام :
ا إلى الكدخ بدبب نقز بعس ىي إحجى أمخاض الفقخات العشكية السدببة لزعف العطام وسيػلة تعخضي

السعادن اليامة مثل الكالديػم والسغشيديػم بالإضافة إلى وجػد بعس العػامل الأخخى. كسا أنو أحج أشيخ 
 اسباب الع الخقبة و الطيخ.

 كسا انو يػجج نػعان ليذاشة العطام بالفقخات العشكية : 
 ىذاشة العطام الأولية. 
 ىذاشة العطام الثانػية. 

 
 عظام فقرات الرقبة عراض هذاشة

  آلام مدتسخة في الخقبة والعسػد الفقخي. 
 تقػس الجدء العمػي مغ الطيخ مع الذعػر بزيق التشفذ. 
 قرخ القامة. 
 سيػلة تعخض العطام إلى الكدخ. 

 .تعج الشداء ىي الفئة الأكثخ عخضة إلى الإصابة بيذاشة العطام خاصة عشج بمػغيا سغ انقصاع الصسث

 العظام بالفقرات العشكية يهجد نهعان لهذاشة

 ىذاشة العطام الأولية. 
 ىذاشة العطام الثانػية. 

 ما هي طرق علاج آلام الرقبة الشاتجة عن هذاشة العظام بفقرات الرقبة؟

 بعس الأدوية التي يقمل مغ فخص فقجان الكتمة العطسية لمجدع. 
 ديجاتالأدوية التعػيزية لشقز ىخمػن الأستخوجيغ عقب انقصاع الصسث لجى ال. 
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  فقخات الخقبة وغزخوف الخقبة والاندلاق الغزخوفي العشقي وضيق القشاة العربية الذػكية واعتلال
الشخاع الذػكي والتدحدح الفقاري العشقي وتثبيت الفقخات العشكية مغ الخمف. استئرال الاندلاق 

 . )الغيصي(  الغزخوفي العشقي بالسيكخوسكػب والسشطار الجخاحي

 :داء الفقار الرقبي

ىػ عسمية مغ التغيخات التشكدية في أقخاص ومفاصل الفقار الخقبية، ومغ السسكغ ضيػره  داء الفقار الخقبية
التشكدي، ونسػ  (Protruded disk) تتجدج التغيخات التشكدية في بخوز القخص .عامًا 32بعج سغ 

مخارج الأعراب، وإصابة في الغزخوف السفرمي في ، وتزيّق (Osteophyte) تكتلات عطسية
 .الفقار، وقج تؤدي ىحه التغيخات إلى تزيق القشاة الشخاعية أو الزغط عمى العسػد الفقخي أو الجحور

% مغ الأشخاص الحيغ تديج أعسارىع 92داء الفقار الخقبية ىػ مخض يختبط بتقجم العسخ، حيث يُريب 
 .اعامً  92عغ 

 : داء الفقار الرقبيةالأعراض الذائعة ل

 :مغ أبخز الأعخاض السراحبة لمسخض

 ترمب الخقبة. 
 ألع في الخقبة. 
 وجع رأس. 
 ألع في الجحع أو الحراعيغ. 
 عجم القجرة عمى إدارة الخأس بالكامل، أو ثشي الخقبة مسا يؤدي أحيانًا إلى إعاقة الكيادة. 
 صجور أصػات مغ الخقبة عشج لفيا. 

 : اسباب داء الفقار الرقبي

 :مغ أبخز أسباب والطخوف التي تُدبب داء الفقار الخقبية ما يأتي

 :(Degeneration) تشكس العسهد الفقري 

قج تتآكل أقخاص العسػد الفقخي في رقبتظ ببطء، وبسخور الػقت تُربح الأقخاص أرق وتكػن الأندجة 
 .الخخػة أقل مخونة
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قست أنت أو والجاك بكياس شػلظ ووججتو أقرخ قميلًا مسا كشت عميو قبل سشػات فيحا شبيعي لتشكذ  إذا
 .الأقخاص مع تقجم العسخ

 :(Herniation) الفتق

يُسكغ أن تتدبب الذيخػخة الصبيعية في تسدق أو تذقق جدء مغ القخص الفقخي، وىحا ما يُدسى القخص 
 .الغزخوفي

لمقخص بالانتفاخ والزغط عمى الأندجة القخيبة أو العرب الفقخي، ويُسكغ أن يُسكغ أن يدبب الفتق 
 .يُدبب ىحا الزغط ألسًا أو وخدًا أو تشسيلًا 

 :(Osteoarthritis) هذاشة العظام

في حالات متقجمة تُدبب ىذاشة العطام تجىػر حالات الغزاريف في السفاصل وتآكميا، وفي ىحه الحالة 
 .مغ التجىػر الشاتج عغ تقجم الدغ يحجث التآكل بذكل أسخع

 :(Bone spurs) الشتهءات العظسية

عشجما يبجأ الغزخوف في مفاصل فقخات العسػد الفقخي بالتجىػر ويحتظ الشديج العطسي مباشخة بأندجة 
 .العطام الأخخى تشتج نتػءات عطسية غيخ شبيعية عمى شػل حػاف الفقخات

 .الحالة شائعة مع تقجم العسخ، وفي كثيخ مغ الأحيان لا تُدبب أي أعخاض ىحه

 :عهامل الخطر

 :مغ أبخز العػامل التي تديج مغ خصخ الإصابة بجاء الفقار الخقبية ما يأتي

 تجخيغ الدجائخ. 
 وجػد تاريخ عائمي مخضي لإصصابة بالسخض. 
 مسارسة وضيفتظ، مثل: الشطخ للأعمى خلال الخسع، أو الشطخ للأسفل  إجياد الخقبة أثشاء

 .كالدباكيغ
 إبقاء رأسظ بػضعية غيخ سميسة لفتخات شػيمة، مثل: الجمػس عمى جياز الحاسػب. 
 تعخّض لإصابة سابقة بالعشق، مثل: حادث الديخ. 
 الكيام بخفع معجات ثقيمة، مثل: عسّال البشاء. 
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 دازات، مثل: سائقي الحافلاتالتعخّض لمكثيخ مغ الاىت. 
 مزاعفات داء الفقار الخقبية 

إذا أصبح الحبل الذػكي، أو الجحور العربية مزغػشة بذجة نتيجة لجاء الفقار العشقي فقج يكػن الزخر 
 .دائسًا

 بي:داء الفقار الرق علاج

  العلاج الجوائي 
  العلاج الفيديائي 
 العلاج الجخاحي 

 الرقبي : الهقاية من داء الفقار 

 جشب السسارسات الخاشئة التي تقػم بيا وتعسل عمى إيحاء رقبتظ، مثل: الشطخ لسجة شػيمة ت
 .للأعمى أو للأسفل

 تجشب حسل السػاد الثقيمة التي تزخ برحتظ. 
 تعمّع رياضات الاستصالة التي تُفيج عمى صحة عشقظ. 
 ضع قصعة ثمج عمى السشصقة التي تتعخض لإصجياد لتخفيف الإجياد. 
 (0209-0255)داء الفقار الخقبية،  .اتبع تعميسات الصبيب حػل العلاج الفيديائي 

 متى يكهن ألم الرقبة خطير؟

العادة لا يكػن ألع الخقبة خصيخ إلا إذا صاحبة أحج الأعخاض الحدية والحخكية عمى الأشخاف  في
 :وخرػصا الأشخاف العمػية والحراعيغ. ويكػن ألع الخقبة خصيخ في الحالات الآتية

 في حالة وجػد تشسيل بالكفيغ 
 أو ضسػر في عزلات اليج 
 أو عجم اتدان خلال السذي 
 الخقبة خصيخ في حالة حجوث تجىػر في القجرة الحخكية أيزا يكػن ألع 
 كحلظ عجم التحكع في البػل أو البخاز 
 بالاضافة إلى تيبذ عزلات الأشخاف  
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 اعراض اضطرابات العسهد الفقري الستذابهة : .13
 الع في أسفل الخأس 
 ألع قج يرل للأكتاف 
 عجم القجرة عمى حسل الأشياء 
  ثلاث اشيخالع الخقبة الحي قج يدتسخ لسجة 
 تدداد حجة الالع ليلا 
 ارتفاع درجات الحخارة مع رعذو 
 تعخق ليمي 
 تيبذ بالخقبة 
 خجر و ضعف باليجيغ و القجميغ 
 الذعػر بألع حارق باليجيغ و القجميغ 
 خمل في القجرة عمى التشديق بيغ اليجيغ 
 تيبذ العزلات السحخكة لمحراعيغ والداقيغ 
  التػازن فقجان 

 تذخيص التهاب الفقرات العشكية : .14
:لفحهصات الجددية    

يقػم الصبيب بعجد مغ الفحػصات بحيث يقػم بتحخيظ الخقبة و الطيخ و ثع يكيع مجى 
 القجرة عمى الكيام بيحه الحخكات أو اذا كان ىشاك ألع أو ضعف عشج الكيام بحخكة معيشة

:صهر الأشعة   
صعيةالاشعة الديشية أو السغشاشيدية أو السق  

:فحهصات مخبرية   
 تحميل الجم يبيغ عجد كخيات الجم البيزاء التي تدداد في حالة الالتياب

:تذخيص ضغط الفقرات العشكية عمى الاعراب   
 فحػصات جدجية

 أشعة سيشية أو مغشاشيدية أو مقصعية
 علاج الفقرات الرقبية : .15

الأنػاع شيػعًا لآلام الخقبة الخفيفة إلى الستػسصة بذكل جيج لمخعاية الحاتية في غزػن  ستجيب عادة أكثخ
 أسبػعيغ أو ثلاثة أسابيع. وقج لا يمدم سػى مدكشات الألع واستخجام الكسادات الجافئة.

 الأدوية :
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 Motrin IBو  Advilقج تذسل مدكشات الألع مزادات الالتياب غيخ الدتيخويجية، مثل الأيبػبخوفيغ )
وغيخه(. لا تتشاول ىحه الأدوية  Tylenol( أو الأسيتاميشػفيغ )Aleveوغيخىسا( أو نابخوكديغ الرػديػم )

 إلا حدب تػجييات الصبيب. فقج يؤدي الإفخاط في استخجاميا إلى آثار جانبية خصيخة.
خح الصبيب استخجام إذا لع تُججِ مدكشات الألع التي يسكشظ شخاؤىا مغ دون وصفة شبية نفعًا، فقج يقت

 مزادات الالتياب غيخ الدتيخويجية أو مخخيات العزلات التي تُرخف بػصفة شبية.
 العلاج :

 .يدتصيع اختراصي العلاج الصبيعي تعميسظ وضعية الجدع الرحيحة واستقامة  العلاج الطبيعي
الحخارة والثمج وغيخ العطام لسسارسة تساريغ تقػية الخقبة. قج يذسل العلاج الصبيعي أيزًا استخجام 

 ذلظ مغ الإجخاءات لمسداعجة عمى تخفيف الألع.

 .تػضع مدارٍ كيخبية عمى الجمج بالقخب مغ السشاشق  التحفيز الكهربائي للأعراب عبر الجمد
السؤلسة لتػصيل نبزات كيخبائية صغيخة يسكشيا تخفيف الألع. ومع ذلظ، يػجج القميل مغ الأدلة 

 ي للأعراب عبخ الجمج يعسل عمى علاج آلام الخقبة.عمى أن التحفيد الكيخبائ

 .قج يداعج الصػق الصخي الحي يجعع الخقبة عمى تخفيف الألع بتخفيف الزغط  طهق رقبة طري
عغ الخقبة. ومع ذلظ، في حال استخجامو لأكثخ مغ ثلاث ساعات في السخة الػاحجة أو لأكثخ مغ 

 غ نفعو.أسبػع إلى أسبػعيغ، قج يكػن ضخر الصػق أكثخ م

 العسميات الجراحية والإجراءات الأخرى :
حُقَغ الدتيخويج. قج يحقغ الصبيب أدوية الدتيخويج بالقخب مغ جحور الأعراب في مفاصل العسػد الفقخي 

 .أو في عزلات الخقبة. ويسكغ أيزًا حقغ الأدوية السخجرة، مثل الميجوكاييغ، لتخفيف آلام الخقبة
حالات نادرة تكػن الجخاحة خيارًا ضخورية لعلاج آلام الخقبة لتخفيف الزغط عمى الحبل  الجخاحة. في

 الشخاعي أو الجحور العربية.
 نسط الحياة والعلاجات السشزلية :

 إلى جانب تشاول مدكشات الألع، تذسل تجابيخ العشاية الحاتية لتخفيف آلام الخقبة ما يمي:

 يسكغ تخفيف الالتياب بػضع الكسادات الباردة أو الثمج  لتبادل:وضع الكسادات الداخشة والباردة با
ساعة. وبعج ىحه  98دقيقة عجة مخات في اليػم خلال أول  51السمفػف في مشذفة، وذلظ لسجة 

الفتخة، استخجم الحخارة. جخِّب أن تأخح حسَّامًا دافئًا أو استخجم كسادة دافئة مع ضبصيا عمى وضع 
 مشخفس.
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 مغ السيع تحخيظ الخقبة باستسخار. ويسكشظ البجء بتساريغ  الرياضية في السشزل: مسارسة التسارين
الإشالة البديصة يػميًا، بسا في ذلظ تجويخ الخقبة والكتفيغ، بسجخد أن يخف الذعػر بالألع الحاد. 
أمِل رقبتظ واثشِيا وأدرىا بمصف. ولكغ قبل مسارسة ىحه التساريغ، دفئ رقبتظ وضيخك باستخجام 

 دة دافئة أو عغ شخيق الاستحسام بساء دافئ.كسا

 الطب البديل
تػجج عجة علاجات مغ الصب البجيل يسكشيا تخفيف آلام الطيخ. ناقر دائسًا الفػائج والسخاشخ مع شبيبظ 

 قبل بجء علاج ججيج بالصب البجيل.

 :يُجخل أحج مسارسي الػخد بالإبخ إبخًا رفيعة معقسة في الجمج في أماكغ محجدة  الهخز بالإبر
بالجدع. لتحقيق أفزل الشتائج، قج يمدم إجخاء العجيج مغ جمدات الػخد بالإبخ. والػخد بالإبخ آمغ 

 برفة عامة عشجما يتػلاه مسارس معتسج ويدتخجم إبخًا معقسة.

 :في الأساس عمى العسػد الفقخي، حيث يدتخجم التقػيع  تُجخى تمظ السعالجة السعالجة اليدوية
بالسعالجة اليجوية قػة مفاجئة ومتحظَّ بيا عمى السفرل. يسكغ أن تػفخ السعالجة اليجوية لتقػيع 

العسػد الفقخي تدكيشًا قريخ السجى للألع في مشصقة الخقبة، وبالشدبة لمكثيخيغ، فيي تشصػي عمى 
 مخاشخ ضئيمة.

 :التجليظ، يجلِّظ مسارس مجرب عزلات الخقبة. يسكغ أن يفيج التجليظُ السرابيغ بألع أثشاء  التدليك
 )الغيصي( مدمغ في الخقبة ناتج عغ العزلات السذجودة.

 
 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 التمارين العلاجية لألم الرقبة 

العلاج الكهربائي  العلاج بالماء 

الكهربائي   

 العلاج بالحرارة المعالجة اليدوية العلاج بالبرودة

العلاج بالإبر  العلاج بالتدليك 

 الصينية

التحفيز الكهربائي 

 للأعصاب 

العلاج خارج 

 الماء 

العلاج 

 بالضغط

انواع التمارين العلاجية لالم الرقبة : يوضح 1رقم  مخطط   
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: خلاصة   

لقج كان ىحا الفرل اداة فعالة في التعخف عمى العسػد الفقخي و الفقخات الخقبة واجدائيا كسا تعخفشا عمى 
انػاع الاربة  و الغزاريف و العزلات العاممة عمى الخقبة و معخفة اسباب الاصابات وشخق التذخيز 

بالفقخات  ما يتعمقحػل كل  و العلاج ، ولقج حاولشا جسع قجر كبيخ مغ السعمػمات الكيسة في ىحا الفرل
 العشكية .

 

 

 



 

 الفصل الثاني :

 تمارين التمدد العلاجي
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 تمهٌد:

هً مجموعة من التمارٌن البدنٌة التً تهدف إلى تحسٌن مرونة الجسم العلاجً تمددتمارٌن ال  

 وتعزٌز نطاق الحركة فً العضلات والمفاصل. تعُتبر هذه التمارٌن جزءًا أساسٌاً من برامج العلاج

التأهٌل، حٌث تسهم فً استعادة وتحسٌن المدرة الحركٌة للأفراد الذٌن ٌعانون من الطبٌعً وإعادة  

 .إصابات أو حالات مرضٌة مزمنة تؤثر على الجهاز العضلً الهٌكلً

 : تمارين العلاجيةال .1

اٌزّبس٠ٓ اٌؼلاع١خ ٟ٘ رم١ٕبد رغزخذَ فٟ اٌؼلاط اٌطج١ؼٟ ٌزؾغ١ٓ اٌؾشوخ ٚاٌمٛح ٚا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ 

ٌُ  رؼزّذ ػٍٝ ِجبدا ِّٚبسعبد ػ١ٍّخ ٚرغزٙذ  رؾغ١ٓ ٚي١فخ اٌغغُ ٚرؼض٠ض ٚرخف١ف الأ

 اٌشفبء ٚرؾغ١ٓ عٛدح اٌؾ١بح  رشًّ اٌزّبس٠ٓ اٌؼلاع١خ ِغّٛػخ ٚاعؼخ ِٓ اٌزم١ٕبد ٚاٌزّبس٠ٓ اٌزٟ 

   ٠زُ رظ١ّّٙب ؽغت ؽبٌخ اٌّش٠غ ٚأ٘ذا  اٌؼلاط 

  (Kisner & Colby, 2017, p. 90) 

 تمسٌٌم التمارٌن العلاجٌة :

رمغُ اٌزّبس٠ٓ اٌؼلاع١خ إٌٝ ػذح فئبد ثٕبءً ػٍٝ ؽش٠مخ رٕف١ز٘ب ٚالأ٘ذا  اٌزٟ رغزٙذفٙب  رشًّ اٌفئبد 

 اٌشئ١غ١خ ٌٍزّبس٠ٓ اٌؼلاع١خ:

رّبس٠ٓ اٌمٛح ٚاٌزؾًّ: رغزٙذ  رؾغ١ٓ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌزؾًّ اٌجذٟٔ  رشًّ رّبس٠ٓ الأٚصاْ  -

 ؾشح ٚرّبس٠ٓ الأعٙضح ٚرّبس٠ٓ اٌّمبِٚخ اٌ

رّبس٠ٓ الاعزمبِخ ٚاٌزٛاصْ: رغزٙذ  رؾغ١ٓ الاعزمبِخ اٌغغذ٠خ ٚرؼض٠ض اٌزٛاصْ ٚاٌزٕغ١ك  رشًّ  -

 رّبس٠ٓ اٌٛلٛ  ٚاٌّشٟ ػٍٝ ؽجً ٚاٌزٛاصْ ػٍٝ عطؼ غ١ش ِغزمش 

الاعزطبٌخ ٚاٌّشٚٔخ: رغزٙذ  ص٠بدح ِشٚٔخ اٌؼؼلاد ٚرؾغ١ٓ ٔطبق اٌؾشوخ  رشًّ  رّبس٠ٓ -

 رّبس٠ٓ الاعزطبٌخ اٌضبثزخ ٚالاعزطبٌخ اٌذ٠ٕب١ِى١خ ٚرّبس٠ٓ ا١ٌٛعب 

رّبس٠ٓ اٌمذسح اٌمٍج١خ ٚاٌشئ٠ٛخ: رغزٙذ  رؾغ١ٓ ا١ٌٍبلخ اٌمٍج١خ ٚاٌشئ٠ٛخ ٚٔظبَ اٌزٕفظ  رشًّ 

  (Marck, 2018, p. 78)   ٚالأٚػ١خ اٌذ٠ِٛخ مٍترّبس٠ٓ اٌٙٛاء اٌطٍك ٚرّبس٠ٓ اٌ

 طرق استخذاو انتمارين انعلاجيت: .2

رغزخذَ اٌزّبس٠ٓ اٌؼلاع١خ فٟ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌغ١ٕبس٠ٛ٘بد ٚاٌّغبلاد فٟ اٌؼلاط اٌطج١ؼٟ  ٠ّىٓ اعزخذاِٙب 

الإطبثخ أٚ اٌغشاؽخ، ٚرخف١ف الأٌُ، ٚرؾغ١ٓ  ٌزم٠ٛخ اٌؼؼلاد اٌّؼطشثخ، ٚرؾغ١ٓ اٌؾشوخ ٚاٌٛي١فخ ثؼذ

 اٌزٛاصْ ٚاٌزٕغ١ك، ٚرؼض٠ض ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌؼبِخ 

 ٠ّىٓ رٕف١ز اٌزّبس٠ٓ اٌؼلاع١خ ثؼذح ؽشق، ثّب فٟ رٌه:

 ؽ١ش ٠مَٛ اٌّش٠غ ثزٕف١ز اٌزّبس٠ٓ ثٕفغٗ دْٚ ِغبػذح  تمارين انحركت اننشطت: -

 ؽ١ش ٠مذَ اٌّؼبٌظ ِغبػذح عضئ١خ ٌٍّش٠غ فٟ رٕف١ز اٌزّبس٠ٓ  تمارين انحركت اننشطت مساعذة: -

 ؽ١ش ٠غزخذَ الأعٙضح أٚ الأٚصاْ ٌزٛف١ش ِمبِٚخ ٌٍؼؼلاد أصٕبء اٌزّش٠ٓ  تمارين انمقاومت: -

ؽ١ش ٠زُ رّذ٠ذ اٌؼؼلاد ثٍطف ٚرذس٠غ١ب ٌض٠بدح اٌّشٚٔخ ٚرؾغ١ٓ ٔطبق  تمارين الاستطانت:

  (Magee & Robert, 2018, p. 55)   اٌؾشوخ 
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 أسس ومبادئ انتمريناث انعلاجيت: .3

ب فٟ رؾغ١ٓ  ًّ ػٕذِب ٠زؼٍك الأِش ثبٌؼلاط اٌطج١ؼٟ ٚاٌزأ١ً٘، فئْ اٌزّش٠ٕبد اٌؼلاع١خ رٍؼت دٚسًا ؽبع

اٌؾشوخ ٚاٌمٛح ٚا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٚرم١ًٍ الأٌُ  رؼزّذ اٌزّش٠ٕبد اٌؼلاع١خ ػٍٝ ِغّٛػخ ِٓ الأعظ ٚاٌّجبدا 

 ؼغ ٘زٖ الأعظ ٚاٌّجبدا:اٌزٟ رغزٕذ إٌٝ الأثؾبس ٚاٌّّبسعخ اٌغش٠ش٠خ  دػٕب ٍٔمٟ ٔظشح ػٍٝ ث

رم١١ُ اٌؾبٌخ: ٠غت أْ ٠زُ إعشاء رم١١ُ شبًِ ٌؾبٌخ اٌّش٠غ ٌزؾذ٠ذ الأ٘ذا  اٌؼلاع١خ ٚفُٙ اؽز١بعبرٗ 

اٌخبطخ  ٠زؼّٓ اٌزم١١ُ اٌزؾم١ك فٟ اٌزبس٠خ اٌطجٟ، ٚاٌزم١١ُ اٌغغذٞ، ٚاخزجبساد اٌؾشوخ ٚاٌمٛح، ٚل١بعبد 

 الأداء اٌٛي١فٟ 

اٌزم١١ُ، ٠زُ رظ١ُّ ثشٔبِظ رّش٠ٕٟ فشدٞ ٌىً ِش٠غ ٠غزٙذ  رؾغ١ٓ اٌمٛح،  رظ١ُّ اٌجشٔبِظ: ثٕبءً ػٍٝ

ٚاٌؾشوخ، ٚاٌزٛاصْ، ٚا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ  ٠غت أْ ٠ىْٛ اٌجشٔبِظ ِج١ٕبً ػٍٝ أدٌخ ػ١ٍّخ ٠ٚأخز فٟ الاػزجبس 

 (Kisner & Colby, 2017, p. 85)  لذساد اٌّش٠غ ٚأ٘ذافٗ

رٕٛع اٌزّبس٠ٓ: ٠غت رؼ١ّٓ رشى١ٍخ ِزٕٛػخ ِٓ اٌزّبس٠ٓ فٟ اٌجشٔبِظ اٌؼلاعٟ، ثّب فٟ رٌه رّبس٠ٓ اٌمٛح، 

ٚرّبس٠ٓ الاعزمبِخ، ٚرّبس٠ٓ الاعزطبٌخ، ٚرّبس٠ٓ اٌزٛاصْ، ٚرّبس٠ٓ اٌمذسح اٌمٍج١خ ٚاٌشئ٠ٛخ  ٠زُ رؼذ٠ً 

 (Marck, 2018, p. 45)    اٌزّبس٠ٓ ٚرمذِٙب رذس٠غ١بً ٚفمبً ٌزؾغٓ ؽبٌخ اٌّش٠غ 

ِشالجخ اٌزمذَ: ٠غت ِشالجخ رمذَ اٌّش٠غ ػٍٝ ِذاس اٌؼلاط  ٠زُ رٌه ِٓ خلاي رم١١ُ ِغزّش ٌٍؾشوخ ٚاٌمٛح 

 ٚالأٌُ ٚاٌٛي١فخ  لذ ٠غزخذَ اٌّؼب١٠ش اٌّٛػٛػ١خ ِضً اٌم١بعبد اٌؾ٠ٛ١خ ٚالاخزجبساد اٌّٛؽذح ٌزم١١ُ اٌزمذَ 

 (Magee & Robert, 2018, p. 100) 

اٌزى١ف ٚاٌزؼذ٠ً: ٠غت أْ ٠زُ رؼذ٠ً اٌجشٔبِظ اٌؼلاعٟ ٚفمبً ٌزؾغٓ اٌّش٠غ ٚرغ١ش اؽز١بعبرٗ  ٠ّىٓ أْ 

 ٠شًّ رٌه ص٠بدح اٌؾٌّٛخ اٌزذس٠ج١خ، أٚ رؼذ٠ً اٌزّبس٠ٓ، أٚ رغ١١ش الاعزشار١غ١بد اٌؼلاع١خ

 (American Physical Therapy Association, 2023) 

 انتأهيم انبذني انحركي ودوره في انتأهيم: .4

٠ؼزجش اٌؼلاط ثبٌؾشوخ اٌّمٕٕخ اٌٙبدفخ )اٌؼلاط اٌش٠بػٟ( أؽذ اٌٛعبئً اٌطج١ؼ١خ الأعبع١خ فٟ ِغبي اٌؼلاط 

٠ّضً أ١ّ٘خ خبطخ فٟ ِغبي اٌزأ١ً٘ اٌّزىبًِ ٌلإطبثبد ِٓ الأِشاع ٚاٌؼًٍ، وّب أْ اٌؼلاط اٌؾشوٟ 

ٚخبطخ فٟ ِشاؽٍٗ إٌٙبئ١خ ػٕذ رٕف١ز اٌؼلاط ثبٌؼًّ ر١ّٙذاً لإػذاد اٌشخض اٌّظبة ٌّّبسعزٗ لأٔشطزٗ 

اٌزخظظ١خ ٚػٛدرٗ ٌؾ١برٗ اٌؼبد٠خ ثؼذ أْ ٔؼًّ ػٍٟ اعزؼبدح اٌٛيبئف الأعبع١خ ٌغغُ اٌشخض اٌّظبة 

ٝ اٌزّش٠ٕبد اٌجذ١ٔخ ٚ اٌزّش٠ٕبد اٌّبئ١خ ثبلأخض ثّخزٍف ٚرؼزّذ ػ١ٍّخ اٌّؼبٌغخ ٚاٌزأ١ً٘ اٌؾشوٟ ػٍ

أٔٛاػٙب ثبلإػبفخ إٌٝ اعزخذاَ رٛي١ف ػٛاًِ اٌطج١ؼخ ثغشع اعزىّبي ػ١ٍّبد اٌؼلاط ٚاٌزأ١ً٘ الأعظ 

ّشٞ ، )لذسٞ ثىشٜ ٚ اٌغ١ذ اٌغ اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚاٌؼلاع١خ ٌٍؼلاط اٌؾشوٟ ٚ رأص١شارٙب ػٍٝ اٌّظبة 

 (87، طفؾخ 2102

 الأسس انفسيىنىجيت وانعلاجيت نهعلاج انحركي وتأثيراتها: -3

اٌفغ١ٌٛٛعٟ الأشٙش ثؼذ ػذ٠ذ ِٓ اٌزغبسة إٌٝ إْ أعبط اٌّؼبٌغخ اٌؼؼ٠ٛخ اٌجذ١ٔخ ٚإٌفغ١خ  أزٙٝ ثبفٍٛ 

ٚاٌّٛػٛػ١خ ٚاٌزار١خ ٚاٌزٟ رٕجؼش ِٓ رأص١ش اٌؼلاط اٌش٠بػٟ ٚاٌؾشوٟ لاعزؼبدح اٌٛيبئف الأعبع١خ ٌغغُ 
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١ىب١ٔى١خ اٌّظبة خبطخ اٌغضء اٌّظبة  إّٔب ِشعؼٙب ثبٌذسعخ الأٌٚٝ اٌغٙبص اٌؼظجٟ  ؽ١ش إْ ِ

 الأػؼبء رّضً الأعبط فٟ الأفؼبي ٚاٌزأص١شاد اٌش٠بػ١خ اٌؼلاع١خ ػٍٝ اٌّش٠غ 

فبٌغٙبص اٌؼظجٟ ٠ؾذد سدٚد أفؼبي أػؼبء اٌغغُ وٍٙب ِٓ خلاي اٌّؼبٌغخ اٌطج١خ ثبٌّغزشف١بد أْ وبْ 

ٌغ١ّغ  الأِش ٚؽبٌخ اٌّظبة رغزذػٝ ثمبئٗ ثٙب، أٚ ِٓ خلاي ِشؽٍخ رجذٚ ثٛػٛػ أْ سدٚد أفؼبي اٌغغُ

 الأػّبي ٚاٌّض١شاد اٌخبسع١خ الاعزشفبء ٚاٌذاخ١ٍخ اٌّزؼٍمخ ثبٌغغُ أعبعٙب اٌغٙبص اٌؼظجٟ 

وّب أْ اعزخذاَ ِخزٍف أٔٛاع اٌؼلاط اٌجذٟٔ اٌؾشوٟ عٛاء ػٓ ؽش٠ك اٌزّش٠ٕبد اٌجذ١ٔخ أٚ اٌٍؼت أٚ 

ص٠بدح ٚػ١ٗ ٚإدساوٗ  اٌغجبؽخ    اٌخ  رؼًّ وٍٙب ػٍٝ رم٠ٛخ ٚرؾغ١ٓ ؽبٌخ اٌّش٠غ ثظفخ ػبِخ فؼلاً ػٓ

ثّخزٍف الأِٛس خبطخ ِب ٠ؾ١ؾ ثٗ ِٓ ؽج١ؼخ ِٚغبلاد ِخزٍفخ ثشش٠خ ِٚىب١ٔخ ٠ٚغبػذ ػٍٝ رٌه 

 اٌزأص١شاد إٌبرغخ ِٓ اٌؼلاط اٌؾشوٟ 

رؾغ١ٓ ِغزٜٛ اٌٛيبئف اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٌٕظُ أػؼبء اٌغغُ ٌٍشخض اٌّظبة اٌّش٠غ( ؽ١ش أْ  -

الاعزضبسح اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚاٌزٟ رؼىظ آصبس٘ب اٌؼلاع١خ  أعبط اٌزأص١ش اٌؾشوٟ ٌٍؼلاط رٕطٍك ِٓ فىشح

ػٍٝ اٌغغُ وىً ٌّخزٍف اٌغٛأت ٚاعزؼبدح شفبئٗ ٌٍٛيبئف اٌّخزٍفخ ٌٕظُ ٚأعٙضح اٌغغُ ؽ١ش 

 ٠ؤدٜ رٌه فٟ إٌٙب٠خ إٌٝ سفغ ِغزٜٛ اٌٛيبئف اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٌٕظُ اٌغغُ 

زٖ الأفؼبي ِٓ خلاي اٌّؼبٌغخ ٕ٘بن سدٚد أفؼبي ٌٍّش٠غ ٠غت اٌٛػغ فٟ الاػزجبس رؾغ١ٓ سدٚد ٘ -

إٌفغ١خ ٚاٌزٟ ٠زأعظ ػ١ٍٙب رؾغ١ٓ اٌؾبٌخ الأفؼب١ٌخ ٌٍّظبة أٚ اٌّش٠غ ٚ٘زٖ أٚي خطٛاد 

اٌشفبء ٚرجذأ ثبٌٍّغخ الإٔغب١ٔخ ٌٍّمبثٍخ الأٌٚٝ أٚ ؽٍؼخ اٌٍٛ٘خ الأٌٚٝ  ٠ٚىْٛ رٌه ِٓ خلاي 

ٚ اٌؾشوٟ  ػٕذ ِزبثؼخ ٚاخز١بس اٌّمبثٍخ الأٌٚٝ ِٚب ١ٍ٠ٙب ػٕذ رٕف١ز ثشاِظ اٌؼلاط اٌش٠بػٟ أ

الأػّبي اٌؼلاع١خ ٚرأص١شاد اٌؼلاط اٌؾشوٟ ٚاٌش٠بػٟ ٠غت اٌٛػغ فٟ الاػزجبس أْ إٌظبَ 

اٌؼظجٟ ٚاٌغٙبص اٌؼؼٍٟ ٠ّضلاْ ِؼبً أ١ّ٘خ ١ِىب١ٔى١خ وج١شح ٌزشعّخ اٌؾبٌخ اٌٛي١ف١خ اٌذاخ١ٍخ 

 ٌلأػؼبء ؽ١ش رضداد ػ١ٍّبد اٌزٛافك اٌؼؼٍٟ اٌؼظجٟ 

ػغ فٟ الاػزجبس أْ ع١ّغ أعٙضح اٌغغُ ٚلا ع١ّب اٌغٙبص اٌؼؼٍٟ اٌّفظٍٟ لا رّضً ٠غت عت اٌٛ -

فمؾ ٚع١ٍخ رٕف١ز ٚرؾم١ك أداء ؽشوٟ ٌٚىٕٙب ٚع١ٍخ إؽغبط ٚإدسان ٠ٚزؼؼ رٌه ِٓ اٌزؾغٓ اٌزٞ 

 ٠طشأ ػٍٝ ؽٛاط اٌشخض اٌّظبة ٚإدساوٗ 

 اٌؼؼلاد  ػٕذ رٕف١ز اٌؼلاط ثبٌؾشوخ رٕشؾ ػ١ٍّبد اٌزؾىُ فٟ ٚعبئً اٌغغُ ٚفٟ -

٠ظبؽت رٕف١ز اٌؼلاط اٌؾشوٟ ٚاٌش٠بػٟ رٕش١ؾ اٌذٚسح اٌذ٠ِٛخ ٚاٌزٟ رغبػذ ثٕشبؽٙب ػٍٝ  -

رٛط١ً الأوغغ١ٓ ٚػٕبطش اٌغزاء اٌّزؼذدح إٌٝ الأٔغغخ اٌؼؼ١ٍخ خبطخ رٍه اٌّظبثخ ٚاٌزٟ فٟ 

 ؽبعخ إٌٝ إػبدح ثٕبء لإطلاػ ٚثٕبء الأٔغغخ اٌّظبثخ 

٠ضداد ٔشبؽ إٌظبَ ا١ٌٍّفبٚٞ ٚاٌزٞ ثض٠بدرٗ رضداد إِىب١ٔخ  ٔز١غخ اٌّؼبٌغخ اٌؾشو١خ ٚاٌش٠بػ١خ -

اٌزخٍض ِٓ ثؼغ سٚاعت ٚٔٛارظ الإطبثخ ٔز١غخ الاسرشبػ اٌذاخٍٟ ؽ١ش ٠زؼبًِ إٌظبَ 

ا١ٌٍّفبٚٞ ِغ اٌغضئ١بد اٌىج١شح ِٓ ٔٛارظ الاسرشبػ اٌذاخٍٟ ٚاٌزٟ ٠ظؼت اخزشالٙب ٌغذس 

)لذسٞ ثىشٜ ٚ اٌغ١ذ اٌغّشٞ ،  غغُ ِٕٙب اٌشؼ١شاد اٌذ٠ِٛخ ؽ١ش ٠زؼبًِ ِؼٙب ٠ٚزخٍض اٌ

 (71-87، اٌظفؾبد 2102

 عناصر انعلاج انحركي: -4

أعبط اٌؼٕبطش اٌّغزخذِخ فٟ اٌؼلاط اٌؾشوٟ ٘ٛ اٌزّش٠ٕبد اٌجذ١ٔخ ٚاٌزّش٠ٕبد اٌؼلاع١خ رٛي١ف 

 ٚاعزخذاَ ػٕبطش اٌطج١ؼخ ٌٍؼلاط ٚاٌزأ١ً٘ 

 والأعمال انبذنيت:انتمريناث  -4-1
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رّش٠ٕبد ػبِخ ٠ىْٛ اٌغشع ِٕٙب رٕش١ؾ اٌذٚسح اٌذ٠ِٛخ ٚرؾم١ك أ٘ذا  الإؽّبء اٌجذٟٔ اٌزٞ  -

٠ٕبعت اٌؾبٌخ ر١ّٙذاً ٌٍزّش٠ٕبد ٚالأػّبي اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ اٌؼلاع١خ ٠ٚشاػٝ فٟ رٌه الإ٠مبع اٌٙبدا 

 (71، طفؾخ 2102اٌغّشٞ ، )لذسٞ ثىشٜ ٚ اٌغ١ذ  اٌّزذسط 

رّش٠ٕبد خبطخ ٚ٘زٖ رٙذ  إٌٝ رٕش١ؾ الأٔغغخ اٌؼؼ١ٍخ ٚرؾش٠ه رذس٠غٟ اٌّفبطً اٌمش٠جخ ِٓ  -

ِىبْ الإطبثخ صُ ِجبششح اٌؼًّ فٟ اٌزٛل١ذ إٌّبعت ٚثبٌزذس٠ظ ٚرٕش١ؾ اٌذٚسح اٌذ٠ِٛخ ٚا١ٌٍّفب٠ٚخ 

ٚالأػّبي اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ رٕمغُ  ثظفخ ػبِخ ٚثظفخ خبطخ ؽٛي ِٕطمخ الإطبثخ ٚ٘زٖ اٌزّش٠ٕبد

 إٌٝ:

رّش٠ٕبد خبطخ عضئ١خ أٚ ش١ٌّٛخ أٞ رىْٛ ٘بدفخ إٌٝ رؾم١ك اٌزؾغٓ اٌؼؼٛٞ اٌفغ١ٌٛٛعٟ  -

ٚاٌؼظجٟ ػٍٝ ِىبْ الإطبثخ ِٚب ؽٌٛٙب ثغشع اعزؼبدح اٌٛيبئف الأعبع١خ اٌطج١ؼ١خ ٌٍؼؼٛ 

 اٌّظبة ٚ٘زٖ رىْٛ عبثمخ اٌزّش٠ٕبد اٌٛي١ف١خ  

١خ ٚي١ف١خ ثغشع اػذاد اٌفشد اٌش٠بػٟ أٚ غ١ش اٌش٠بػٟ ٌٍؼٛدح ٌٍٍّؼت أٚ رّش٠ٕبد ٚأػّبي ثذٔ -

 اٌؼًّ إٌّٟٙ اٌزٞ ٠زخظض ف١ٗ اٌشخض اٌّظبة 

 

اٌزّش٠ٕبد رٙذ  إٌٝ ص٠بدح ٚرٕظ١ُ ػ١ٍّخ اٌش١ٙك ٚاٌضف١ش  ٖ: ٚ٘ز(تمريناث تنفسيت )تهىيت رئىيت -

ٚرؾغ١ٓ اٌز٠ٛٙخ اٌشئ٠ٛخ خبطخ ٌّٓ ٠ؼبٟٔ ِٓ ِزبػت اٌغٙبص اٌزٕفغٟ أٚ أِشاع رزؼٍك ثٗ أٚ 

 إطبثبد ثبٌظذس لذ رؼٛع عضئ١بً ػ١ٍّخ اٌش١ٙك ٚاٌضف١ش، ٚ٘زٖ اٌزّش٠ٕبد رٕمغُ إٌٝ:

ٕظ١ُ ػ١ٍّخ اٌش١ٙك ٚاٌضف١ش دْٚ أداء ؽشوٟ ثز تمريناث تهىيت تنفسيت ثابتت )استاتيكيت(: -

 ِظبؽت ٚاٌزؾىُ فٟ ػّك ػ١ٍّخ اٌش١ٙك ٚاٌضف١ش 

ٚرزُ ػ١ٍّخ اٌش١ٙك ٚاٌضف١ش ٕ٘ب ِظبؽجخ ٌجؼغ اٌزّش٠ٕبد تمريناث تهىيت حركيت )ديناميكيت(:  -

ٌٍطشف١ٓ اٌؼ١٠ٍٛٓ ٚاٌغضع ثغشع ص٠بدح ػّك اٌش١ٙك ٚاٌضف١ش ٚرؾش٠ه ػؼلاد ِٚفبطً 

 رؾغ١ٓ أداء٘ب اٌمفض اٌظذسٞ ٚ

ٚ٘زٖ اٌزّش٠ٕبد رزشىً ؽغت ٔٛع اٌّؼبٔبح ٚالأغشاع اٌزٟ  تمريناث تهىيت تنفسيت خاصت: -

٠ؼبٟٔ ِٕٙب اٌّش٠غ أٚ اٌّظبة ٚرزؼبسع ِغ ؽش٠زٗ فٟ اٌزٕفظ ف١زُ رؾذ٠ذ أداء ؽشوٟ رغّؼ ثٗ 

ؽذٚد الإطبثخ ٚإِىب١ٔخ الأداء اٌجذٟٔ ٌّغبػذح اٌّظبة ػٍٝ رٕفظ أفؼً ثؾش٠خ أوضش ف١زُ رظ١ُّ 

 الأعبعٟ ٚ٘ٛ رؾغ١ٓ ٚرؼ١ّك ػ١ٍّخ اٌزٕفظ ٌٍّظبة رّش٠ٕبد خبطخ ٌزٌه ٌٚزؾم١ك اٌٙذ  

 

٘زٖ الأٌؼبة ػبدح رٕفز فٟ اٌجذا٠خ فٟ ٔٙب٠خ ِشؽٍخ اٌزأ١ً٘ ثغشع  أنعاب بغرض انعلاج انىظيفي: -

إػذاد اٌفشد ػلاع١بً ٚٚي١ف١ب ٚلذ ٠غزٛعت الأِش اعزخذاَ أدٚاد ٚأعٙضح ثذ٠ٍخ ٌزغ١ًٙ الأداء 

زأو١ذ ٔغبؽبرٗ فٟ اٌزٕف١ز ٚاوزغبة خجشاد ؽشو١خ عبسح اٌّش٠غ ٚرؾف١ضٖ ػٍٝ اٌّّبسعخ ثضمخ ٌٚ

ٚٔبعؾخ رؾفضٖ ٚرشغؼٗ ػٍٝ اٌّّبسعخ ثٕفظ أدٚاد ٚأعٙضح ٔشبؽٗ اٌش٠بػٟ اٌزخظظٟ ٟٚ٘ 

 رٕمغُ إٌٝ: 

أٞ رٕفز فٟ اٌّىبْ ٚدْٚ ؽبعخ إٌٝ الأزمبي ٚاٌؾشوخ ثؼ١ذح اٌّذٜ ؽزٝ ٠ىزغت  أنشطت مكانيت:

ِىب١ٔخ اٌمذسح ػٍٝ اٌزؼبًِ ِغ اٌّٙبسح ثىفبءح رغّؼ ٌٗ ثبٌؾشوخ اٌفشد اٌزٞ ٠زُ رأ١ٍ٘ٗ ٚي١ف١بً لإ

 اٌىبٍِخ ٕٚ٘ب ٠ّىٓ اعزخذاَ أداء ثذ٠ً ٚشج١ٗ ثبلأداء اٌزخظظٟ 

ٕٚ٘ب رضداد إِىب١ٔخ اٌزؼبًِ ث١ٓ اٌّظبة ٚالأداء أٚ أنشطت قهيهت انحركت أو محذودة انحركت: 

 ٝ ؽذٚد ِؼ١ٕخ  اٌغٙبص اٌزخظظٟ ِٓ ٚالغ ِّبسعزٗ ٌّٙبسارٗ اٌزخظظ١خ ٚف

رخذَ الأٌؼبة اٌزخظظ١خ اٌزٟ ٠ّبسعٙب اٌشخض اٌّظبة ٚرؼزّذ ممارست انعاب تخصصيت: 

 ػٍٝ الأداء اٌؾشوٟ ِغ اعزخذاِبد الأدٚاد ٚالأعٙضح اٌزٟ ٠غزٍضِٙب ٔٛع اٌزخظض اٌش٠بػٟ 
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ٚٔمظذ ثٙب ِّبسعخ الأٔشطخ اٌش٠بػ١خ الأعبع١خ اٌزب١ٌخ: اٌّشٟ، اٌغجبؽخ، أنشطت اساسيت: 

 ٌغشٞ ا

ٚثّب ٠زٕبعت ٚؽج١ؼخ الإطبثخ ٚرٛل١ذ اٌّّبسعخ ٚٔٛػٙب ٚا٠مبػٙب ٚصِٓ اٌّّبسعخ ؽ١ش رؤصش ٘زٖ  -

 : الأٔشطخ اٌؾشو١خ الأعبع١خ رأص١شاً فؼبلاً فٟ

 عىامم انطبيعت: -
 اٌشّظ 

 اٌزشثخ 

 اٌٙٛاء 

 ا١ٌّبٖ 

 تأثير الأنشطت انحركيت: .5
 رٕش١ؾ ٚرؾغ١ٓ اٌذٚسح اٌذ٠ِٛخ ٚإٌظبَ اٌٍّفبٚٞ   -

رؼًّ ٘زٖ الأٔشطخ الأعبع١خ ػٍٝ رؾغ١ٓ اٌز٠ٛٙخ اٌشئ٠ٛخ ٚثبٌزبٌٟ اٌّؾبفظخ ػٍٝ اٌىفبءح اٌجذ١ٔخ  -

ٚاٌؾذ الألظٝ ٌلاعزٙلان الاوغغ١ٓ عضئ١بً أٚ و١ٍبً ٚلذ رؼًّ ػٍٝ الاسرمبء ثّٙب ؽغت و١ف١خ 

 اٌّّبسعخ ٚصِٓ اٌّّبسعخ اٌّؼبٌغخ ٚاٌزأ١ً٘ اٌّزىبًِ 

ؾشو١خ أْ رؾغٓ ٚرمٜٛ اٌغٙبص اٌغبئذ اٌّؾشن ٌٍّظبة ِٓ شأْ ٘زٖ الأٔشطخ الأعبع١خ اٌ -

 ِفبطً(  -ػظبَ-)ػؼلاد 

فؼلاً ػٓ اٌزأص١ش اٌؼلاعٟ ٌٙزٖ الأٔشطخ الأعبع١خ ػٍٝ ِٛػغ الإطبثخ ؽ١ش رؼًّ ػٍٝ اعزؼبدح اٌٛيبئف 

)لذسٞ ثىشٜ ٚ اٌغ١ذ اٌغّشٞ ،  الأعبع١خ اٌطج١ؼ١خ ٌٍؼؼٛ اٌّظبة فٟ إؽبس اٌّؼبٌغخ ٚاٌزأ١ً٘ اٌّزىبًِ 

 (78-70، اٌظفؾبد 2102

 : أسس استخذاو انعلاج انحركي .6

 ػٕذ رٕف١ز اٌّؼبٌغبد اٌجذ١ٔخ ٚاٌش٠بػ١خ ٠غت اٌٛػغ فٟ الاػزجبس الأعظ اٌزب١ٌخ:

٠غت أْ ٠ؼغ الأخظبئٟ اٌزٞ ٠مَٛ ثزٕف١ز اٌجشاِظ اٌؼلاع١خ ٚاٌش٠بػٟ اٌؾمبئك ٚاٌّؼبس   -

اٌزشش٠ؾ١خ ٚاٌزٟ ِٓ خلاٌٙب ٠ىْٛ ِذسوبً ٌٍّذٜ اٌؾشوٟ اٌزٞ رغّؼ ثٗ اٌّفبطً اٌزٟ ٠زؼبًِ ِؼٙب 

ٚوزٌه ؽج١ؼخ اٌؼؼلاد اٌّؼ١ٕخ ٚخظبئض إٌغ١ظ اٌؼؼٍٟ ِٓ ؽ١ش الاِزطبؽ ٚالأمجبع ِٕٚشأ 

 َ ٘زٖ اٌؼؼلاد اٌزٟ ٠زؼبًِ ِؼٙب ٚأذغب

وزٌه الاشزشاؽبد اٌظؾ١خ اٌٛاعت ِشاػبرٙب ِٓ ؽ١ش اٌّىبْ ٚالأدٚاد اٌّغزخذِخ ٚٔظبفخ  

اٌشخض ٚاٌّىبْ ِٚزبثؼزٗ ٚالاؽّئٕبْ ػٍٝ اٌظشٚ  اٌغزائ١خ ٌٍشخض وزٌه ٠غت أْ ٠ىْٛ 

ٌٙزٖ اٌّؼشفخ ِٓ أ١ّ٘خ ٌزم١ٕٓ الأخظبئٟ اٌّؼبٌظ ٍِّبً ٌٍؾمبئك اٌج١ٛ و١ّ١بئ١خ اٌى١ّبء اٌؾ٠ٛ١خ( ٌّب 

اٌغشػخ اٌجذ١ٔخ اٌؼلاع١خ ِٚب ٠غزٛعت رٌه ِٓ ِلاؽظخ د٠ٕب١ِى١خ ػًّ اٌمٍت ِٚزبثؼخ ِغز٠ٛبد 

إٌجغ ِٚب ٠شرجؾ رٌه ِٓ رٛلؼبد خبطخ ثبٌزغ١شاد اٌّشرجطخ و١ّ١بئ١بً داخً اٌغغُ عٛاء ثٕظُ 

١بئ١خ ٌٙب ِشدٚد ِؤصش ػٍٝ علاِخ اٌطبلخ أٚ يب٘شح اٌزؼت ِٚب ٠زجؼٙب أٚ ٠ظبؽجٙب ِٓ رغ١شاد و١ّ

 الأداء اٌؼلاعٟ، وزٌه ِشاػبح الاشزشاؽبد اٌزشث٠ٛخ ػٕذ رٕف١ز اٌجشاِظ اٌؼلاع١خ 

٠غت اٌؼًّ ػٍٝ أْ ٠ىْٛ رٕف١ز ثشاِظ اٌؼلاط اٌؾشوٟ اٌش٠بػٟ فٟ يشٚ  ٔشطخ رغزؾش   -

ٓ أ٘ذا  اٌؼلاط راوشح اٌّش٠غ خلاي ِزبثؼخ ٚرٕف١ز إعشاءاد اٌؾشوخ اٌؼلاع١خ ِٚٓ اٌّؼٍَٛ أٔٗ ِ

 اٌؾشوٟ اعزؼبدح اٌزاوشح اٌؾشو١خ ٌٍّش٠غ 

 أْ رىْٛ اٌؾشوخ اٌّؤداد ثغشع اٌؼلاط ِز١ّضح ثبٌزؼبْٚ ٚاٌزٕبعك  -
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 اٌٛػغ فٟ الاػزجبس إعشاءاد اٌزطٛس إٌّبعجخ ػٕذ اٌزٕف١ز اٌؾشوٟ ٌٍؼبٌظ اٌش٠بػٟ  -

ٌش٠بػٟ ١ٌظ فمؾ رم٠ٛخ ٠غت أْ ٠ؼغ الأخظبئٟ اٌّؼبٌظ فٟ الاػزجبس أْ ؽج١ؼخ اٌؼلاط اٌؾشوٟ ا -

اٌظؾخ ٚالأػؼبء ٚاعزؼبدح إِىب١ٔخ اٌؾشوخ ثىفبءح ٌٚىٓ رشث١خ الاؽغبط اٌؾشوٟ ٌذٜ اٌّظبة 

)اٌّش٠غ( ٚرشغ١جٗ فٟ ِّبسعخ الأٔشطخ اٌش٠بػ١خ اٌجذ١ٔخ ٌّب ثؼذ الإطبثخ عٛاء وبْ ٘زا 

 اٌّظبة س٠بػ١بً أٚ غ١ش س٠بػٟ 

ػٍٝ اعزخذاَ اٌطشق اٌطج١ؼ١خ اٌؼلاط ػٍٝ اعزؼبدح ٚعبئً اٌؼلاط اٌجذٟٔ اٌؾشوٟ اٌش٠بػٟ رؼزّذ   -

 ٚرؾغ١ٓ اٌٛيبئف اٌج١ٌٛٛع١خ لأػؼبء اٌغغُ ٚوزٌه ٚيبئف اٌؾشوخ ثظفخ ػبِخ ٚخبطخ 

اٌؾشص ػٕذ اٌٛطٛي اٌؾذٚد اٌؾشوخ أْ ٠شاػٝ ِغزٜٛ اٌؼّش ٌٍشخض اٌّظبة خبطخ وجبس  -

أِبَ اٌّىبرت ؽٛاي ٠َٛ  اٌغٓ ٚاٌّظبث١ٓ اٌز٠ٓ ٠ّزْٕٙٛ ٚيبئف ِىزج١خ رغزٛعت ُِٕٙ اٌغٍٛط

اٌؼًّ ِٚب ٠زجغ رٌه ِٓ رأص١ش وج١ش فٟ ِذٜ اٌزطٛس اٌزٞ ٠ؼبٔٛٔٗ ؽشو١بً ٚثذ١ٔبً فؼلاً ػٓ 

 إطبثزُٙ 

ِؾبٌٚخ أْ ٠زغٗ اٌؼلاط اٌؾشوٟ فٟ ألشة ٚلذ إٌٝ اٌؼلاط الإ٠غبثٟ اٌزٞ ٠شبسن ف١ٗ اٌّظبة رار١بً دْٚ 

 (78، طفؾخ 2102ثىشٜ ٚ اٌغ١ذ اٌغّشٞ ، )لذسٞ  اٌّغبػذح 

  ٌٝخلاي اٌزؼش  ػٍٝ اٌزّبس٠ٓ اٌؼلاع١خ  ثظفخ ػبِخ ٚاٌؼلاط اٌؾشوٟ عٛ  ٔزطشق ا ِٓٚ

 اٌغضء الاُ٘ ٚ٘ٛ اٌؼلاط ثزّبس٠ٓ اٌزّذد اٌؼلاعٟ  

 : العلاجي تمددتمارين ال .7

 ختلفت الحركة عةوس المرونة دةلزٌا لمجالاتمن ا العدٌدً ف تستخدم بدنٌة تمارٌن ًه التمدٌد تمارٌن

تعد  تًال PNF وتمارٌن تً، البالٌسنامٌكً، الادٌالثابت التمدٌد تمارٌن منها استخدامها قروط أنواعها

 (Nouioua, 2021, p. 104) . المنافسة وا التدرٌب خلالوالتهدئة سواء  الإحماءمن  جزء

 :إلى(الإطالةالتمدد )وتقسم تمارين 

 (تمارٌن المرونة المسرٌة )السلبٌة

 .ة(ارٌن المرونة الإرادٌة )الإٌجابٌتم 

 (تمارٌن الاستطالة المسرٌة )السلبٌة

 .(تمارٌن الاستطالة الإرادٌة )الإٌجابٌة

 :تتم ممارسة هذه التمارين في الحالات الآتية

 .محدودٌة الحركة وانعدام الحركة فً المفاصل

وعادةً ما تفمد الألٌاف العضلٌة لدرتها على الاستطالة الكاملة بعد الإصابة بسبب الخمول وعدم الحركة 

لفترة طوٌلة، ومن أجل تحمٌك الشفاء الكامل، لابد من استرجاع الألٌاف العضلٌة والأنسجة الرخوة 

بة، إذ إن هنان علالة بٌن مطاطٌتها، وعودة المدى الكامل للحركة فً المفاصل لولاٌتها من تكرار الإصا

مطاطٌة الألٌاف ومرونة المفاصل، وإن حدث تٌبس فً أحد المفاصل أو لصور حركً، فإن ذلن ٌسبب 

 .تمٌٌد مدى استطالة الألٌاف العضلٌة العاملة على المفصل
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من  لذا، ٌجب اختبار مرونة المفصل لبل اختبار لدرة الألٌاف العضلٌة على الاستطالة الكاملة، والتأكد

مرونة الأربطة المفصلٌة، لأن مرونة المفصل تسمح له بمدر اكبر من الحركة لتساعده على المٌام 

بوظائفه وامتصاص الصدمات، وبذلن تمنع الإصابة، وكذلن لابد من استعادة مرونة مفاصل الجسم، إذ 

  .أن تحرٌن المفصل بمداه الكامل بعد الإصابة لد ٌكون سبباً فً تكرارها

ائل مختلفة لزٌادة المدى الحركً ومطاطٌة الألٌاف العضلٌة، مثل تمارٌن السحب والمماومة، هنان وس

وهً التمارٌن الإرادٌة الإٌجابٌة والسلبٌة، والتً ٌمكن تأدٌتها بدون إحداث ألم، لأن ظهور الألم ٌعنً أن 

 .المفصل لد وصل إلى المدى الألصى للحركة

ل بعد الحصول على لدر كاف من الموة العضلٌة فً الأجزاء وٌمكن البدء بتمرٌنات مرونة المفاص

 (htt14) المصابة، ولا ٌنصح البدء بتمرٌنات المرونة أولا

 :تمارين التمدد انواع .8

حول المفصل )المرونة(. هنان تمنٌات مختلفة للتمدد، مثل  (ROM) ٌسُتخدم التمدد لتعزٌز نطاق الحركة

 .التمدد الثابت، المذفً، التسهٌل العصبً العضلً الاستمبالً، والتمدد الدٌنامٌكً

 ًالثلاثة الأكثر شٌوعاً من تمنٌات التمدد ه: 

 ًالتمدد الدٌنامٌك 

 التمدد الثابت 

 ًالتسهٌل العصبً العضلً الاستمبال. (Nouioua, 2021, p. 104) 

 تقنيات التمدد : 

 اٌزّذد اٌضبثذ 

 ٟاٌزّذد اٌذ٠ٕب١ِى 

 ٟاٌزّذد اٌمزف 

 ٌٟاٌزغ١ًٙ اٌؼظجٟ اٌؼؼٍٟ الاعزمجب 

 ٟاٌزّذد اٌغٍج 

 اٌزّذد إٌشؾ 

 اٌزّذد ثبٌّغبػذح 

 

هو واحد من أكثر طرق التمدد أماناً وشٌوعًا، وٌستخدم لزٌادة طول العضلات. ٌتم تطبٌك : التمدد الثابت 

 .هذا النوع من التمدد ببطء وتدرٌجٌاً بموة ثابتة نسبٌاً لتجنب استثارة منعكس التمدد

ٔطبق ؽشوزٗ اٌىبًِ ثض٠بدح  ٠شًّ اٌزّذد اٌذ٠ٕب١ِىٟ رؾش٠ه اٌطش  ثشىً ِزىشس ػجش :اٌزّذد اٌذ٠ٕب١ِىٟ

 .رذس٠غ١خ فٟ ِغبفخ ٚعشػخ اٌؾشوخ

 .اٌزّذد اٌمزفٟ ٘ٛ رم١ٕخ رزؼّٓ ؽشوخ اسرذاد٠خ أٚ رزثزث١خ أصٕبء اٌزّذد:اٌزّذد اٌمزفٟ

ٌشمل أربعة أنواع مختلفة من تمنٌات التمدد. تجمع هذه التمنٌات بٌن  : لتمدد العضلً العصبً الاستمبالً
أو تعزٌز مرونة عضلة ل استرخاء عضلة نشطة بشكل زائد ائها من أجانمباض العضلة واسترخ
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من لبل هٌرمان كابات دكتور فً الطب والفسٌولوجٌا، مارغرٌت نوت  PNF ممصوصة. تم تطوٌر

معالجة بدنٌة ودوروثً فوس معالجة بدنٌة فً الأربعٌنٌات من المرن الماضً لعلاج مرضى الشلل. على 

 .لعلاج اضطرابات العظام وكذلن الأمراض العصبٌة PNF ل أخرى منمر السنٌن، تم تطوٌر أشكا
(Nouioua, 2021, p. 104;105) 

 : ن التمددخصائص تماري .9

ممارستها بتحرٌن المفصل فً حدوده الطبٌعٌة، ثم المحاولة فً زٌادة الضغط لزٌادة مدى حركة  تتم

 .المفصل عن المدى الاعتٌادي الذي حممه، ثم الثبات فً ذلن الوضع وعدم الارتداد

ٌمكن أن تؤدى تمرٌنات المرونة الثابتة بدون مساعدة، وتؤدى تمرٌنات المرونة والمطاطٌة مع الشعور 

جة متوسطة من عدم الراحة والتحسس فً العضلات، أو المجموعات العضلٌة التً ٌتم فٌها الإمتداد بدر

 .أو المطاطٌة، ولكن لا تصل إلى درجة الألم

ٌؤدي أداء تمرٌنات المطاطٌة الثابتة لبل النوم إلى الاسترخاء والنوم الجٌد، أما أدائها لبل التمرٌن وبعده 

 .داءٌومٌاً ٌؤدي إلى تحسٌن الأ

 :مرات، ومن شروطها 0ثانٌة، وٌكرر من مرة إلى  01إلى  11ٌتم الثبات فً الوضع لمدة تتراوح بٌن 

 .ٌجب عدم الإحساس بالألم الشدٌد أثناء الإمتداد )تمطٌط العضلات(، وتجنب إصابة الأنسجة الناعمة

 .التنفس ببطء وبإٌماع وتجنب كتم النفس

 .لتمرٌناستخدام فترات راحة مناسبة أثناء ا

ٌنبغً التأكٌد أن العضلات ٌجب أن تكون مهٌأة تماماً لبل أداء تمرٌنات المرونة والمطاطٌة الثابتة، 

وٌفضل أداء نشاطات بدنٌة خفٌفة مثل المشً لدلائك لعودة النبض الطبٌعً، ثم المٌام بالتمارٌن، حٌث 

 .تكون العضلات مسترٌحة ودافئة لفترة طوٌلة بعد التمرٌن

 (htt14) .ٌفضل ممارستها ٌومٌاً لتحمٌك الإسترخاءعادة ما 

 : تمدداهمية تمارين ال .01

  التمدد هو نشاط شائع ٌستخدمه الرٌاضٌون وكبار السن ومرضى إعادة التأهٌل وأي شخص

 ٌشارن فً برنامج لٌالة بدنٌة

 التمدد هو وسٌلة علاجٌة وتدرٌبٌة مهمة 

 الأساسً فً كل من برامج إعادة التأهٌل والأنشطة المتعلمة بالرٌاضة من  لتمدد هو العنصرا

 .أجل استعادة الطول الأمثل للعضلات

  التمدد هو جزء أساسً من الرٌاضة والتمارٌن البدنٌة، حٌث ٌلعب دورًا فً تحسٌن الأداء ومنع

 (Nouioua, 2021, p. 104) . الإصابات وإعادة التأهٌل

 : فوائد تمارين التمدد .00

 زٌادة مرونة ولوة عضلات الجسم 

 التملٌل من التوتر 
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  المساهمة فً تخفٌف الاوجاع وتٌبس العضلات 

 المساعدة على استرخاء الجسم 

 ًتحسٌن الاداء الرٌاض 

  تملٌل الالم 

 التحكم ببعض الحالات الطبٌة 

 اثناء ممارسة الرٌاضة  تملٌل خطر التعرض لاصابات(htt14) 

 
 : اهداف تمارين التمدد .01

 تحسٌن الأداء الحرك ً 

 منع إصابات العضلات والأربطة 

 الاستعداد للجهد 

 تسرٌع التخلص من الآلام 

 تعزٌز العائد الورٌدي 

 الحصول على أفضل تنسٌك داخل العضلة 

 (ربح سعة عضلٌة ومفصلٌة )مرونة 

 الحصول على سعة كبٌرة فً الحركات التمنٌة الخاصة 

 المشاركة فً شفاء العضلات بعد إصابة تشرٌحٌة 

 توفٌر شعور جٌد 

 (662، صفحة 6112)عمار نوٌوة , عمبة حشانً , بزٌو سلٌم ،  تخفٌف التوتر 

 

 تصحيح الوضعيات : .02
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(htt7) 
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 خلاصة:

تمارٌن المرونة العلاجٌة جزءًا مهمًا من الرعاٌة الصحٌة الشاملة للأفراد الذٌن ٌعانون من مشاكل تعتبر  

 حركٌة أو ٌرغبون فً تحسٌن لٌالتهم البدنٌة. ٌمكن لهذه التمارٌن أن تسهم بشكل كبٌر فً تحسٌن جودة

 الحٌاة من خلال تعزٌز المدرة الحركٌة وتملٌل الألم والولاٌة من الإصابات.

 

 

 



 

 الفصل الاول :

 الاجراءات الميدانية 
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بحث :منهج ال  

ان اختيار السشيج السشاسب لمبحث يتؾقف اساسا عمى طبيعة السذكمة السخاد دراستيا و حميا ، فسؽ خلال 
مذكمة البحث اعتسجت الظالبة عمى مشيج دراسة الحالة ومشيج التجخيبي الحي يعتبخ اقخب مشاىج البحؾث 

الحالة عؽ غيخه مؽ السشاىج كؾنو لا تحجد لحل السذاكل بالظخيقة العمسية ، بحيث يتسيد مشيج دراسة 
العيشة ومجتسع البحث بل اختيار حالة محجدة لتشاوليا وفحريا بذكل دقيق ،ويعج احج السشاىج العمسية 

جساعة معيشة ، بحيث  التي تدتخجم في جسع معمؾمات كافية عؽ شخص محجد او حجث معيؽ او
الغاىخة او الحالة .كيف تعسل ىحه يدتظيع الباحث ان يفيؼ بذكل فعال   

تتؼ عسمية اختيار الحالة لمجراسة وفقا لذخوط محجدة ، لمتؾافق مع طبيعة الجراسة السختارة ليا ، وليذ 
 بذكل عذؾائي لا يخجم اىجاف الجراسة .

:وصف الحالة  

مسا يؤدي في بعض  بب اصابتيا بجاء الفقار الخقبيبد في الخقبة بالألؼمرابة  امخأة تتسثل العيشة في 
: الاحيان الى  

تشسل و تخجر الحراعيؽ و الداقيؽ و تعاني ايزا مؽ الدسشة  مسا ادى الى الؼ حاد في الخكبتيؽ  و عجم 
.في الفقخات القظشية  القجرة عمى السذي او صعؾد الجرج، كسا انيا ايزا تعاني مؽ الام في الغيخ  

  الؾقؾف و الجمؾس  بؾضعيات خاطئة (سبب الاصابة : الؾضعيات الخاطئة ) الشؾم و 

سشة 48الدؽ :   

1.46 الظؾل:  

كمغ 95الؾزن :   

 متغيرات البحث :

التساريؽ التسجد العلاجي المتغير المدتقل :  

الؼ الخقبة   المتغير التابع:  

 مجالات البحث:

بدبب اصابتيا بجاء الفقار الخقبي  عمى مدتؾى الفقخات الخقبة بالأمة مراب امخأة  السجال البذخي:  
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2024الى غاية ماي  2024افخيل  السجال الدمشي :  

قاعة متعجدة الخياضات بجائخة يمل ولاية غميدان   تؼ تشفيح البخنامج في السجال السكاني:  

 ادوات البحث :

 المقابمة الذفهية : .1

 الهدف منها :

  الحرؾل عمى السعمؾمات بذكل دقيق حؾل الذخص والتاريخ السخضي لو 
  شخح لمسراب اليجف مؽ البحث او البخنامج العلاجي واعظائو فكخه عشو 
  تييئة السراب لمعلاج 

بقاعة متعجدة الخياضات تزسشت مايمي : 2024-04-13تست السقابمة بتاريخ   

 معخفة اسؼ ولقب السرابة  -
 معخفة الدؽ -
  و الظؾل ؾزن معخفة ال -
 الحالة العائميةمعخفة  -
 معخفة نؾع الاصابة  -
 معخفة شجة الالؼ -
و ايزا معخفة ما ان كانت السخاة السرابة تعاني مؽ امخاض او اصابات اخخى حيث عيخت  -

 :بجاء الفقار الخقبي  عمييا العلامات التالية مشح اصابتيا
  الام في الغيخ 
  الؼ الداق 
 ضعف العزلات 
  تشسيل و خجر في الاطخاف 
  تغيخات في الؾعيفة الحخكية 
  صجاع في الخأس 
  الجوخة و الغثيان 
 الاستبيان : .2

 ألؼ العسؾد الفقخي:استبيان  ةالباحث ةالظالب تقج استخجمل
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الشدخة الفخندية السعتسجة مؽ قدؼ العسؾد الفقخي في الجسعية الفخندية ( D.R.A.D)استبيان دالاس  
 . مت بتخجستو لمغة العخبيةاالفقخي. وقلأمخاض العسؾد 

بحيث تؼ ترسيؼ ىحا الاستبيان لسداعجة طبيبػ أو الباحث في معخفة إلى أي مجى يؤثخ الألؼ عمى 
 حياتػ.

 : الاختبارات الذبه إكمينيكية .3

 الاشعة 

 سكانير

 العلاجية  بالتمارين المرونة البرنامج العلاجي .4
مؽ نؾع السخونة السفرمية  التأىيميةكانت اداة البحث ليحا السؾضؾع عبارة عؽ مجسؾعة مؽ التساريؽ 

مرابة الالؼ في الفقخات  امخأة في  ةالستسثموالاطالة العزمية والتي قامت بيا الظالبة عمى عيشة البحث 
 في قاعة متعجدة الخياضات  ابعة في العلاج بالتساريؽ التسجدالعشكية بحيث ان السرابة مت

 الاسس العممية لبناء البرنامج العلاجي : -أ
بعج استذارة السختريؽ مؽ الاطباء والاختراصيؽ في مجال العلاج الؾعيفي و الفيديائي والعلاج 
الظبيعي ذوي الخبخة في السيجان متخرريؽ في مجال اصابات العسؾد الفقخي بكل انؾاعيا وبعج اطلاع 

مؽ الجراسات و السقالات العمسية والكتب ومجسؾعة مؽ السعمؾمات حؾل السؾضؾع تؾصمت عمى مجسؾعة 
الظالبة الباحثة الى اسذ تحجيج بخنامج علاجي فعال وذو تاثيخ ايجابي في تخفيف الؼ الخقبة وتحديؽ 

 السجى الحخكي لمسفرل وتشسية صفة السخونة .
قامت مؽ خلالو الظالبة بتدظيخ محتؾى تسخيشات السقتخحة مؽ  ومؽ خلال تحكيؼ استبيان دالاس للالؼ

اعتسادا عمى اسذ عمسية اجل تخفيف الالؼ الخقبة السدتسخ مدتعيشة ببعض الكتب و السخاجع العمسية 
صحيحة في مجال التجريب و العلاج ، و اعادة تاىيل العزؾ السراب و محافغة عمى سلامتو و الحج 

 مؽ تفاقؼ الالؼ .
 خطوات وضع البرنامج العلاجي  -ب

 التقييؼ الأولي 
 وضع الأىجاف 
 ترسيؼ بخنامج التساريؽ 
 تختيب الجمدات 
 تشفيح البخنامج 
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  تحقيق الاىجاف السخجؾة 
 متابعة وتقييؼ 

 اهداف البرنامج  -ج
 تخفيف الالؼ -
 استعادة الؾعائف الظبيعية الاساسية لمعزؾ السراب  -
 السراب العزؾاستعادة قؾة  -
 سخعة الاعسال الحخكية لمعزؾ السراباستعادة  -
 تحديؽ مخونة الخقبة  -
 تحديؽ القجرة الؾعيفية -
 تحديؽ الؾضعية و السؾقف -

 مكونات البرنامج العلاجي المقترح : -د
 مجة البخنامج ساعة أولا: 
 تسخيؽ يخجم جسيع أىجاف البحث. 25: يحتؾي البخنامج عمى العلاجي التسجدالتساريؽ  بخنامج ثانيا:
 : متؾسظة. شجة التساريؽ السؾجؾدة في البخنامج العلاجيثالثا: 
 ثانية30مخة لثلاث مخاة، و تؾقيت الخاحة  15الى  10تكخار التسخيؽ مؽ رابعا: 

 :الذروط التربوية الواجب اتباعها عند تنفيذ العلاج الحركي الرياضي  -ه
يجب ان نتجشب حجوث الالؼ لمسراب عشج تشفيح العلاج الحخكي الخياضي قجر السدتظاع وخاصة  .1

في بجاية السعالجة وعقب بجاية مخحمة التثبيت حيث تتسيد السعالجات بالاداء في حجوث الالؼ . 
ولا يدتثشى مؽ ذلػ سؾى في محاولة استعادة السجى الحخكي لبعض السفاصل عقب انتياء مخحمة 

بيت حتى لا يحجث تكمذ لمعغام يرعب بعجه استعادة السجى الحخكي عمى ان تكؾن عسمية التث
استعادة السجى الحخكي متجرجة وليدت فجائية وقج تدتسخ ليذ اياما ولكؽ قج تدتسخ اسابيع مع 

 تجشب الالام الذجيجة خلاليا 
لبديط الى الاداء يجب التجرج في تشفيح العلاج الحخكي الظبيعي مؽ الديل الى الرعب ومؽ ا .2

 السخكب
 مخاعاة تجشب التعب و الاجياد خلال الجمدة العلاجية .3
مخاعاة التؾازن في الاداء الحخكي البجني الخياضي لجسيع اجداء الجدؼ و للاعزاء السرابة و  .4

  الدميسة ايزا
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 رزنامة البرنامج العلاجي : -و
رقؼ 

 الحرة 
طبيعة  تاريخ الحرة

 الحرة 
وقت 
 الحرة

عجد 
 التساريؽ 

 ىجف الحرة

 اختبار قبمي 13/04/2024 1
حرة 
 علاجية 

 تخفيف تؾتخ الخقبة والكتف –تقييؼ اولي  6 ساعة 1

 تحديؽ نظاق الحخكة ومخونة مفرل الخقبة  6 د30 علاجية  16/04/2024 2
 تقميل الالؼ وتحديؽ الحخكة لمسرابة  6 د30 علاجية 18/04/2024 3
 زيادة مخونة ومجى حخكة الكتف 6 د30 علاجية 20/04/2024 4
 تحديؽ القجرة عمى التحسل  10 د40 علاجية 23/04/2024 5
تظؾيخ السيارات الحخكية كالقجرة عمى الامالة  10  د40 علاجية 25/04/2024 6

 10 د40 علاجية 27/04/2024 7 الجانبية او شج الخقبة دون شعؾر بالالؼ
 10 د40 علاجية 30/04/2024 8
 زيادة قؾة العزلات عمى التحسل  14 ساعة1 علاجية 02/05/2024 9
تقميل الزغط عمى السفاصل وتؾفيخ بيئة  14 ساعة1 علاجية 04/05/2024 10

 خفيفة لمحخكة
 تعديد الذعؾر بالثقة واالدتقالمية 14 ساعة1 علاجية 07/05/2024 11
تحديؽ الؾعائف الحخكية اليؾمية مثل السذي  14 ساعة1 علاجية 09/05/2024 12

 14 ساعة1 علاجية 11/05/2024 13 والرعؾد والشدول الجرج
 علاجية 14/05/2024 14

 اختبار بعجي
ساعة 1

 ونرف
 تقييؼ الحالة  14
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 لمرقبة والكتف : تمارين التمدد

الاميؼ فعشج اجخاء تساريؽ   والتخفيف مؽقؾية عزلات الخقبة و الكتف ىشاك العجيج مؽ التساريؽ لت
يداعج في الؾقاية مؽ مذاكل الكتف واعمى الغيخ و الحراعيؽ ومؽ  رياضية لتقؾية عزمة الخقبة فان ذلػ

 بيؽ ىاتو التساريؽ نجج :

  تمارين الامالة للامام و لمخمف  .أ 

تدتظيع اجخاء ىحا التسخيؽ اثشاء الجمؾس او وانت واقفا عمى قجميػ 
 ولظيف واتبع الخظؾات التالية :تحخك بذكل ناع 

 ابجا التسخيؽ بؾضعية الاستقامة راسػ مدكيؼ فؾق كتفيػ  .1
 ثانية 30- 15بامالة راسػ للامام لسجة  .2
 عج لؾضعػ الاصمي  .3
 ثؾاني10قؼ بامالة راسػ لمخمف لسجة  .4
 السخات ىحا التسخيؽ العجيج مؽ  قؼ باعادةعج لمؾضع الاصمي  .5
 تمارين الامالة الجانبية  .ب 

يتؼ اجخاء ىحا التسخيؽ وانت واقف عمى استقامة و يجيػ عمى جانبيػ 
 الؾركيؽ اتبع الخظؾات التالية : وابعاد قجميػ بسقجار السدافة بيؽ 

دون تحخيػ الكتف  قؼ بامالة راسػ و حاول لسذ كتفػ باذنػ .1
 تؾقف عشجما تذعخ بالتسجد 

 ثؾاني ثؼ عج لمؾضع الاصمي  10-5استسخ لسجة  .2
 كخر الخظؾات الدابقة عمى جانبػ الايدخ  .3
 مخات  10كخر التساريؽ الدابقة  .4
 تمرين شد لوح الكتف  .ج 

 قف بذكل مدتكيؼ  .1
  ثؼ ضعيسا عمى ججار قخيب او دعامة بابارفع يجك اليسشى و مخفقػ  .2
درجة ) اي في وسط الظخيق نحؾ  45قؼ بتجويخ الخاس الى اليدار حؾالي  .3

 الكتف (
قؼ بامالة ذقشػ للاسفل حتى ترل التخقؾة اليدخى و تذعخ بتسجد جيج في  .4

 الجانب الخمفي الايسؽ مؽ الخقبة 

تمرين الامالة للامام يوضح:07شكل رلم 

 وللخلف

تمرين الامالة الجانبية يوضح:08شكل رلم   

:يوضح تمرين شد 09شكل رلم 

 لوح الكتف
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 ثانية كخر ذلػ عمى جشبػ الاخخ 60الى  30استسخ لسجة  .5
 تمرين فك الرقبة  .د 

 يتؼ تخفيف تؾتخ الخقبة و الكتف بيحا التسخيؽ 

 امل بحقشػ الى صجرك لتذعخ بذج في الجدء الخمفي في الخقبة  .1
 امل راسػ لميدار بخفق لتسجد كتفػ الايسؽ  .2
 استسخ لسجة دقيقة واحجة  .3
 كخر الخظؾات الدابقة عمى الجانب الاخخ  .4
 مخات عمى كل جانب 5الى  3اعادة تسخيؽ  .5
 توسيع الردر  .ه 

 ىحا التسخيؽ جيج لديادة مخونة ومجى حخكة لكتفيػ  

 امدػ حداما او رباط رياضي خمف عيخ بكمتا يجيػ  .1
 كتفيػ لمخمف باتجاه بعزيسا مع تؾسيع صجرك قؼ بتحخيػ لؾحي .2
 ارفع راسػ قميلا وانغخ نحؾ الدقف  .3
 ث  30استسخ لسجة  .4
 مخات  5الى  3تكخار التسخيؽ  .5

  
  تمرين الدوران الجانبي .و 

 يسكؽ الكيام بيحا التسخيؽ واقفا او جالدا  

 حافظ عمى استقامة عيخك ورقبتػ  .1
 قؼ بتجويخ راسػ لميسيؽ الا ان تذعخ بذج في جانب الخقبة و الكتف  .2
 ث ثؼ عج لؾضعػ الاصمي  30الى  15استسخ  .3
  مخات10قؼ باعادة التسخيؽ عمى جانبػ الايدخ اعادة تسخيؽ  .4
  تمرين لف الكتف .ز 

 ارفع كتفيػ عمى استقامة وقؼ بتحخيكيؼ عمى شكل دائخة للامام  .1
 مخات  10كخر  .2
 ارجع لمؾضع الاصمي  .3
 قؼ باعادة التسخيؽ ولكؽ لمخمف ىحه السخة  .4

:يوضح تمرين فن الرلبة 10 شكل رلم  

: يوضح تمرين توسيع الصدر 11شكل رلم   

:يوضح تمرين 12شكل رلم 

 الدوران الجانبي

: يوضح تمرين لف الكتف13شكل رلم  
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 مخات  6كخار التسخيؽ  .5
 انزلاق الرقبة  .ح 

 ابجأ بخقبتػ بذكل مدتكيؼ  .1
 حخك ذقشػ ببطء الى الامام .2
 ثؾاني ثؼ عج الى الؾضع البجاية  5استسخ لسجة  .3
 مخات10كخر ذلػ  .4

 

 تمديد الرقبة  .ط 
  دون تقؾيذ عيخك، حخك رأسػ ببطء إلى الخمف حتى تشغخ إلى الأعمى .1
 لسجة خسذ ثؾان. بقاء  .2
 العؾدة إلى وضع البجاية. .3
 يعج ىحا تسخيشًا جيجًا يجب الكيام بو أثشاء العسل لسشع .4

 إجياد الخقبة. 
 التمديد الجانبي  .ي 

  ابجأ بالشغخ إلى الأمام مباشخة. .1
 قؼ بإمالة رأسػ ببطء إلى اليدار. باستخجام يجك اليدخى لمسقاومة .2
 ثؾاني،  5استخجم عزلات رقبتػ لمزغط عمييا. استسخي لسجة  .3
 ثؼ عؾدي إلى وضع البجاية. .4
 ثؼ قؼ بإمالة رأسػ ببطء إلى الجانب الآخخ. .5
 ثؾان العؾدة إلى وضع البجاية. 5لسجة  بقاء .6
 عذخة التكخار.قيام ب .7
 هز الكتفين  .ك 

 الأمام مباشخة.ابجأ بالشغخ إلى  .1
  ارفع كلا الكتفيؽ للأعمى ببطء. .2
 ثؾاني، ثؼ عؾدي إلى وضع البجاية. 5استسخي لسجة  .3
 مخات 10التكخار  .4
 التمدد العميق .ل 

   اجمذ بؾضعية جيجة، واجعل رأسػ يتجو نحؾ كتفػ. .1
 يسكشػ الزغط بيجك كسا ىؾ مؾضح.  .2

: يوضح تمرين انزلاق الرلبة14شكل رلم   

: يوضح تمرين تميد الرلبة15 شكل رلم  

: يوضح تمرين التمديد الجانبي16شكل رلم   

: يوض تمرين هز الكتفين17شكل رلم   

: يوضح تمرين التمديد العميك18شكل رلم   
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 بالكخسي باليج السعاكدة. يسكشػ أيزًا التسدػ .3
 ثانية 30لسجة البقاء  .4
 مخات. 3كخر  .5
 مكابس المقاومة  .م 

 أبقِ رأسػ في وضع محايج في جسيع الأوقات.  .1
 اضغط عمى رأسػ في الأوضاع .2

 ثؾاني ثؼ استخخي.  5التالية لسجة  
 ضع يجك عمى الجبية.  -الانثشاء  .3
  ضع يجك في مؤخخة الخأس. -التسجيج  .4
 سحب المنذفة  .ن 

 ضعي مشذفة ممفؾفة حؾل رقبتػ،  .1
 وأمدكي الأطخاف بيجيػ. 

 انغخ للأعمى ببطء قجر الإمكان، مع لف رأسػ فؾق السشذفة. .2
 مارس ضغظًا لظيفًا عمى السشذفة لجعؼ العسؾد الفقخي العشقي أثشاء .3

 مج رأسػ لمخمف.
 لا تذغل السشرب.  .4
 بجلا مؽ ذلػ، العؾدة إلى وضع البجاية. .5
 مخات. 10كخر  .6

 الدراسة الاستطلاعية :
 قبل البجا في اجخاء التجخبة الاستظلاعية قست بديارة ميجانية لتفقج الادوات

 السؾجؾدة في القاعة و معخفة الشقائص التي يسكؽ ان احتاجيا لاتسام بحثي 
و كحلػ معخفة اوقات عسل السكان وبعج ذلػ قست بجراسة الامكانيات الستؾفخة ومدتؾى الحالات وتفاىؼ  

سذاكل و العخاقيل التي يسكؽ ان تؾاجيشي خلال العسل السيجاني وىحا ايزا مؽ مع السجربة وذلػ لتجشب ال
اجل تؾصل الى افزل الشتائج وبعج الانتياء مؽ جسيع الاجخاءات و جسع السعمؾمات و السعظيات الكافية 

 نبجأ في دراستشا .
 الدراسة الأساسية:

 مخاحل:اشتسمت الجراسة الأساسية عمى ثلاث 
 الاختبارات القبمية الأولى:المرحمة  .أ 

: يوضح تمرين 19شكل رلم 

 مكابس المماومة

: يوضح تمرين 20شكل رلم 

 سحب النمشفة
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ظبيق الاختبارات في ت ةالظالببجات استذارة الظبيب ، و ) ، الدكانيخالأشعة)الظبي بعج استلام السمف 
 :القبمية التالية

 والسسثمة في: 13/04/4202الاختبارات يؾم  -
 13/04/4202 استبيان  دالاس :

في  ةالظالببجأت  العلاجي التسجدالـتأىيمي بالتساريؽ  نامجمخحمة تظبيق البخ  المرحمة الثانية: .ب 
البخنامج  مجة إجسالا تسثل، حرة 14والتي قجرت بـ:  13/04/2024الحرص التأىيمية بتاريخ 

 العلاجي التأىيمي وجاءت عمى الشحؾ التالي:
 13/04/2024تبارات القبمية بتاريخ خحرة وتخممتو الا14، 13/05/2024إلى  13/04/2024مؽ  -

 الاختبارات البعجية  :المرحمة الثالثة .ج 
 والسسثمة في 13/05/4202البعجية يؾم  أجخيت الاختبارات

 استبان دالاس للالؼ  
 صعوبات البحث :

 الحالة صعؾبة اختيار 
 قمة الخبخة السيشية و السيارات العسمية  
 التؾاصل مع السخضى 
  قمة الجراسات الدابقة 



 

 

 الفصل الثاني 

 عرض ومناقشة النتائج
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:عرض نتائج الاختبارات -1-2  

مؽ خلال السعظيات و البيانات السؾضحة في الججول ادناه يسكششا تحميل وتفديخ الشتائج عمى الشحؾ 
 التالي: 

الانذظة اليؾميةاداء تاثيخ الالؼ عمى ل : يبيؽ نتائج تفخيغ الاستبيان 20الججول رقؼ   

عرض و تحليل نتائج الالم و شدته : -1-1-2  

الأنذظة اليؾمية اداء  تأثيخ الآلام عمى يبيؽ نتائج تفخيغ الاستبيان لالحي  مؽ خلال الججول رقؼ
، وىحا 022كانت تساريؽ التسجد العلاجي نلاحع أن ندبة شجة الألؼ وشجتو قبل الانظلاق في البخنامج 

يجل عمى مجى حاجة السخيزة الى العلاج للالؼ لتذعخ بالتحدؽ وبعج الاستسخار في العسل بالبخنامج 
ومشو فإن البخنامج العلاجي بالتساريؽ التسجد يؤدي إلى خفض  02لاجي  نلاحع انخفاض بشدبة الع

 ندبة الآلام وشجتيا عمى الحالة.
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 بعد البرنامج العلاجي قبل بداية البرنامج العلاجي

منحنى بياني يبين نتائج قياس الاستبيان الألم وشدته قبل و بعد 
 برنامج التمدد العلاجي

 الألم وشدته

الأعسال  الألؼ وشجتو رقؼ الأسئمة
 اليؾمية

القجرة عمى 
 رفع شيء ما

 الشؾم الؾقؾف الجمؾس السذي

قبل بجاية 
 البخنامج العلاجي

022% 100% 75% 75% 75% 100% 66% 

بعج البخنامج 
 العلاجي

50% 50% 25% 50% 02% 50% 33% 
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 :الأعسال اليهمية نتائجعرض و تحليل   -2-1-2
اليؾمية الأنذظة  اداء تأثيخ الآلام عمىبيؽ نتائج تفخيغ الاستبيان لالحي ي 20مؽ خلال الججول رقؼ 

نلاحع أن تأثيخ ندبة الآلام عمى الأعسال اليؾمية قج كانت في بجاية البخنامج العلاجي بالتساريؽ 
،وىحه الشدبة تجل عمى مجى تأثيخ الالؼ عمى الاعسال اليؾمية كالشيؾض مؽ 022التسجد العلاجي 

العلاجي انخفزت  الدخيخ و تشغيف الاسشان و المباس وغيخىا ، ومع الاستسخار بالعسل بالبخنامج
مسا يجعؾنا للاستشتاج بأن البخنامج العلاجي دور ناجح في تخفيف  02الشدبة في نياية البخنامج بـ 

 ندبة الآلام عمى أداء الأعسال اليؾمية.

 

  :القدرة على رفع شيء ما نتائجعرض و تحليل  -3-1-2
الأنذظة اليؾمية نلاحع ان   اداء تأثيخ الآلام عمىغ الاستبيان لي يبيؽ نتائج تفخيالح 20مؽ الججول رقؼ 

، ومع استسخارنا في العسل مع ىحه الحالة نلاحع في نياية 50في بجاية عسمشا مع ىحه الحالة كانت الشدبة 
.  00حيث اصبحت ندبة القجرة عمى رفع الاشياء 02البخنامج بالتساريؽ التسجد العلاجي انخفاض بشدبة

بتظبيق البخنامج عمى الحالة تداعجىا عمى القجرة  في رفع شيء مامسا يجل عمى الاستسخار   
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 بعد البرنامج العلاجي قبل بداية البرنامج العلاجي

منحنى بياني يبين نتائج قياس الاستبيان للاعمال اليومية قبل و 
 بعد برنامج التمارين التمدد العلاجي

 الأعمال اليومية
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 :السذي نتائجعرض و تحليل  -4-1-2
الأنذظة اليؾمية نلاحع أنو  اداء تأثيخ الآلام عمىيغ الاستبيان لبيؽ نتائج تفخ الحي ي 20مؽ الججول رقؼ

، ومع استسخارنا في العسل 50بالالؼ عشج السذي  في بجاية عسمشا مع ىحه الحالة كانت الشدبة الاحداس 
و ىحا يجل عمى أن الحالة  00نلاحع في نياية البخنامج العلاجي  تحقيق نتيجة ايجابية انخفاض بشدبة 

 تتحدؽ مع الاستسخار في العسل بالبخنامج السظبق.

 

  :الجلهس نتائجعرض و تحليل   -5-1-2
الأنذظة اليؾمية نلاحع أنو  اداء تأثيخ الآلام عمىتائج تفخيغ الاستبيان لالحي يبيؽ ن 20مؽ الججول رقؼ

في بجاية عسمشا مع السخيزة كانت  ندبة تأثيخ الألؼ عمى الجمؾس عشج الحالة التي أجخيت عمييا الجراسة 
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 بعد البرنامج العلاجي قبل بداية البرنامج العلاجي

منحنى بياني يبين نتائج قياس الاستبيان للقدرة على رفع شيء 
 ما قبل و بعد برنامج التمارين التمدد العلاجي

 القدرة على رفع شيء ما
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 بعد البرنامج العلاجي قبل بداية البرنامج العلاجي

منحنى بياني يبين نتائج قياس الاستبيان للقدرة على المشي  قبل 
 و بعد برنامج التمارين التمدد العلاجي

 المشي
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علاجي ،و بعج مؾاصمتشا في تظبيق البخنامج العلاجي بالتساريؽ التسجد ال50قبل بجاية البخنامج العلاجي 
.و مشو ندتشتج أن البخنامج السظبق  قج كان فعال 00نلاحع انخفاض ندبة الاندعاج عشج الجمؾس بسقجار 

في خفض ندبة تأثيخ الآلام عمى الجمؾس   

 

 :الهقهف نتائجعرض و تحليل   -6-1-2
الأنذظة اليؾمية  اداء تأثيخ الآلام عمىبيؽ نتائج تفخيغ الاستبيان لالحي ي 20نلاحع مؽ الججول رقؼ  

أنو في بجاية عسمشا مع ىحه الحالة ندبة الؾقؾف قبل البخنامج العلاجي بالتساريؽ التسجد كانت بشدبة 
ي السقتخح انخفغت ندبة وىي ندبة مختفعة ججا ، وبعج تظبيقشا و السؾاصمة في البخنامج العلاج 022

وىحا يجل عمى شيء وىؾ عمى مجى نجاح  02الاندعاج بدبب الالؼ اثشاء الؾقؾف لسجة طؾيمة بشدبة 
 البخنامج العلاجي السقتخح عمى خفض ندبت تأثيخ الألؼ عمى الؾقؾف.
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 بعد البرنامج العلاجي قبل بداية البرنامج العلاجي

منحنى بياني يبين نتائج قياس الاستبيان للجلوس قبل و بعد 
 برنامج التمارين التمدد العلاجي

 الجلوس
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 بعد البرنامج العلاجي قبل بداية البرنامج العلاجي

منحنى بياني يبين نتائج قياس الاستبيان للوقوف قبل و بعد 
 برنامج التمارين التمدد العلاجي

 الوقوف
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 الشهم:  نتائج عرض و تحليل  -7-1-2
ىحه الحالة لاحغشا أن ندبة الشؾم قبل بجاية البخنامج كانت في بجاية عسمشا مع  20نلاحع مؽ الججول رقؼ 

وبعج مؾاصمتشا فيو  وىحا يعشي ان الالؼ كان يؤثخ عمى الشؾم بذكل متؾسط  وبعج تظبيقشا البخنامج  66
بحيث اصبحت   33لاحغشا أن ىشاك انخفاض  في ندبة تاثيخ الالؼ عمى الشؾم والتي تقجر بشدبة 

مؽ قبل وعجم تاثيخ الالؼ عمى الشؾم ومؽ ىشا ندتشتج أن البخنامج العلاجي لو  السخيزة تشام كسا كانت
 دور فعال في تحديؽ ندبة تخفيف تاثيخ الالؼ عمى الشؾم عمى ىحه الحالة.

 

تحليل نتائج محهر تأثير الآلام على الحياة العسلية والترفيه: -2-2  

يسكششا تحميل الشتائج عمى الشحؾ التالي: 20عمى السعظيات والبيانات السقجمة في الججول رقؼ  استشادا   

 الانذطة السهشية الدفر بالديارة الحياة الاجتساعية رقم الاسئلة
قبل بداية البرنامج 

 العلاجي
88% 70% 80% 

بعد تشفيذ البرنامج 
 العلاجي 

50% 40% 40% 

الحياة العسلية والترفيه. اداء تأثير الآلام علىيبين نتائج تفريغ الاستبيان ل: 83الجدول رقم  

 الحياة الاجتساعية: نتائجعرض و تحليل   -1-2-2
الحياة العسمية والتخفيو  اداء تأثيخ الآلام عمىيبيؽ نتائج تفخيغ الاستبيان لالحي  20مؽ خلال الججول  

، وبعج 02نلاحع أن قبل بجاية في البخامج العلاجي كانت الشدبة تاثيخ الالؼ عمى الحياة الالجتساعية 
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 بعد البرنامج العلاجي قبل بداية البرنامج العلاجي

منحنى بياني يبين نتائج قياس الاستبيان للنوم قبل و بعد برنامج 
 التمارين التمدد العلاجي

 النوم
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ا ما يجل عمى تحدؽ الحالة مؽ وىح 02تظبيق البخنامج العلاجي بالتساريؽ التسجد انخفزت الشدبة إلى 
.خلال تظبق البخنامج واستسخاريتو بحيث لو تأثيخ كبيخ عمى تعديد الحياة الاجتساعية  

 

 الدفر بالديارة: نتائج عرض و تحليل -2-2-2
الحياة العسمية  اداء تأثيخ الآلام عمىئج تفخيغ الاستبيان لبيؽ نتاالحي ي 20نلاحع مؽ خلال الججول 

، وبعج 52والتخفيو انو قبل البجاية في البخنامج العلاجي كانت الشدبة اعاقة الالؼ عمى التشقل بالديارة  
، ومؽ ىحا ندتشتج أن تظبيق البخنامج العلاجي 02تظبيقشا لمبخنامج العلاجي انخفزت الشدبة إلى 

ى السخيزة التي أجخيت عمييا بالتساريؽ التسجد لو دور فعال في خفض ندبة تأثيخ الآلام عمى التشقلات عم
  الجراسة

  

 الأنذطة السهشية: نتائج عرض و تحليل -3-2-2
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 بعد تنفيذ البرنامج العلاجي  قبل بداية البرنامج العلاجي

منحنى بياني يبين نتائج قياس الاستبيان الحياة الاجتماعية  قبل و 
 بعد برنامج التمارين التمدد العلاجي

 الحياة الاجتماعية

0,00%

10,00%

20,00%

30,00%

40,00%

50,00%

60,00%

70,00%

80,00%

 بعد تنفيذ البرنامج العلاجي  قبل بداية البرنامج العلاجي

منحنى بياني يبين نتائج قياس الاستبيان السفر بالسيارة قبل و بعد 
 برنامج التمارين التمدد العلاجي

 السفر بالسيارة
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الحياة العسمية والتخفيو  اداء تأثيخ الآلام عمىئج تفخيغ الاستبيان ليبيؽ نتاالحي  20مؽ خلال الججول 
، وبعج مؾاصمتشا 02عسل  يتزح لشا أنو قبل بجاية البخنامج العلاجي كانت الشدبة تاثيخ الالؼ عمى ال

مسا   02بتظبيق البخنامج العلاجي بالتساريؽ التسجد العلاجي نلاحع انخفاض في الشدبة حبث اصبحت  
تعشي ىحه الشدبة انو اصبح الالؼ لا يؤثخ بذكل كبيخ كسا مؽ قبل عمى اداء الانذظة السيشية ومشو ندتشتج 

داء في الحياة السيشية ذلػ نتيجة انخفاض تأثيخ الألؼ أن البخنامج العلاجي لو أثخ كبيخ عمى تحديؽ الأ
.عمييا  

 

 تفدير الشتائج:

  يؤدي البخنامج العلاجي بالتساريؽ التسجد إلى خفض ندبة الآلام وشجتيا عمى الحالة وىحا يعشي
في  أن مسارسة التساريؽ السخونة تداىؼ في تقميل الألؼ الحي تعاني مشو السخيزة السراب بالالؼ
الخقبة. قج يكؾن ذلػ نتيجة تأثيخ الحخكات التسجد و الاطالة العزمية والتساريؽ المظيفة عمى 

 تخفيف التؾتخ وتحديؽ الجورة الجمؾية وتقؾية العزلات السحيظة بالفقخات العشكية
  يستمػ البخنامج العلاجي تاثيخ فعال في تخفيف ندبة الآلام عمى أداء الأعسال اليؾمية و يذيخ

إلى أن تحديؽ قؾة ومخونة العزلات السحيظة بالفقخات العشكية يسكؽ أن يؤدي إلى تحديؽ  ىحا
 القجرة عمى الكيام بالأنذظة اليؾمية بذكل أكثخ راحة وبجون تعخض لألؼ شجيجة

  يؤدي البخنامج العلاجي السظبق إلى تعديد الحياة الاجتساعية بخفض تأثيخ حجة الآلام و يعشي
رة عمى التحخك وتقميل الألؼ يسكؽ أن يداىؼ في تحديؽ الحالة العامة ذلػ أن تحديؽ القج

 .لمسخيض ويديؼ في مذاركتو في الانذظة الاجتساعية بذكل أكبخ
  لمبخنامج العلاجي بالتساريؽ التسجد دور إيجابي في تحديؽ السجى الحخكي لمعسؾد الفقخي العشقي
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 بعد تنفيذ البرنامج العلاجي  قبل بداية البرنامج العلاجي

منحنى بياني يبين نتائج قياس الاستبيان الانشطة المهنية قبل و 
 بعد برنامج التمارين التمدد العلاجي

 الانشطة المهنية
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ئية :مشاقذة نتائج الفرضيات الجز   

 مشاقذة نتائج الفرضية الجزئية الاولى :

العلاجي تأثير على  تسددللبرنامج التسارين ال مؽ خلال الفخضية الجدئية الأولى لمبحث التي تذيخ إلى :"
محهر تأثير الالم على الانذطة اليهمية لدى مرضية مرابة  بالألم على مدتهى الفقرات العشكية) داء 

الحي  20خلال الشتائج التي تؾصمت إلييا الجراسة السؾضحة في الججول رقؼ مؽ  ." الفقار الرقبي (
يؾضح نتائج قياس الاستبيان لتأثيخ الألؼ عمى الأنذظة اليؾمية، والسشحشيات البيانية السخقسة مؽ 

والتي تؾضح نتائج قياس الاستبيان لسحاور الأنذظة اليؾمية )الشؾم و الؾقؾف  )20،23،20،20،26،20)
ؾس و السذي و القجرة رفع شيء ما دون طمب مداعجة ، الاعسال اليؾمية ، الالؼ و شجتو(لسجى و الجم

تأثيخ البخنامج العلاجي بالتساريؽ التسجد قبل وبعج تشفيح البخنامج و التي أكجت أن ندب تأثيخ الألؼ عمى 
تيارنا التساريؽ التسجد الأنذظة اليؾمية في انخفاض مدتسخ طؾال مدار تظبيق البخنامج وىحا راجع الى اخ

والاطالة العزمية السشاسبة لمسخيزة السرابة عمى مدتؾى الفقخات العشكية كسا أكج عميو بؾنجاما 
عؽ التأثيخ بخنامج تساريؽ التسجد السشتغؼ الحي يتؼ تشفيحه لسجة اربع اسابيع قادر ان يقمل  0200والاخخون 

لفقخي العشقي و القجرة عمى تشفيح الانذظة اليؾمية بذكل مؽ الام الخقبة و الكتفيؽ ويحدؽ وعيفة العسؾد ا
عادي، وتأثيخ ىحه الأنذظة الأساسية عمى مؾضع الإصابة حيث تعسل عمى استعادة الؾعائف الأساسية 

 لمعزؾ السراب. 

للبرنامج التسارين التسدد العلاجي تأثير على محهر تأثير  ومؽ ىشا فإن الفخضية الأولى التي تشص :"
الالم على الانذطة اليهمية لدى مرضية مرابة  بالألم على مدتهى الفقرات العشكية) داء الفقار 

 ."تحققت  الرقبي(

 مشاقذة نتائج الفرضية الجزئية الثانية :

للبرنامج  التسارين التسدد العلاجي تأثير على  :"مؽ خلال فخضية الجدئية الثانية لمبحث التي تذيخ إلى 
محهر تأثير الالم على الانذطة السهشية والترفيه لدى مرضية مرابة  بالألم على مدتهى الفقرات 

 العشكية ) داء الفقار الرقبي (".

الحي يؾضح نتائج قياس  23مؽ خلال الشتائج التي تؾصمت إلييا الجراسة السؾضحة في الججول رقؼ 
، ) 20،20،25بيان لتأثيخ الآلام عمى الحياة العسمية والتخفيو، والسشحشيات البيانية السخقسة مؽ )الاست

السحاور )الحياة الاجتساعية، الدفخ والتشقل بالديارة، والحياة السيشية( أكجت أن لمبخنامج العلاجي بالتساريؽ 
عمييا الجراسة و ذالػ تبعا لمسشحشيات  التسجد دورا فعال في تخفيف تأثيخ الآلام عمى الحالة التي أجخيت

التي تبيؽ فييا ندبة انخفاض مقارنة مع حالة السخيض قبل البجاية في العسل بالبخنامج و تبعا لجراسة اريا 
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، تست مقارنة البخنامج الحي استخجم لسجة سشة كاممة في السشدل وىؾ تجريب القؾة و التسجد  0225ىاكيؽ 
لعلاجي في تخفيف الالؼ ، وأعيخت الجراسة انو عجم وجؾد فخوقات او تحدؽً مع بخنامج تساريؽ التسجد ا

أكبخ، عمى عكذ بخنامجشا الحي نفح في لسجة شيخ مع الستابعة اعيخ تحدؽ كبيخ في القجرة عمى العسل 
 والتشقل والجؾدة الحياتية لجى السرابة بيذاشة عغام العشقي . 

للبرنامج  التسارين التسدد العلاجي تأثير على  تشص عمى :"ومشو فإن الفخضية الجدئية الثانية التي 
محهر تأثير الالم على الانذطة السهشية والترفيه لدى مرضية مرابة  بالألم على مدتهى الفقرات 

 .تحققت العشكية ) داء الفقار الرقبي("

 مشاقذة نتائج الفرضية العامة :

لتسارين التسدد العلاجي تأثير في تخفيف الم الرقبة ل" :مؽ خلال الفخضية العامة لمبحث التي تذيخ إلى
 عشد مريزة مرابة في الفقرات العشكية ) هذاشة العظام العشقي ( ".

 20والسشحشى البياني رقؼ  20مؽ خلال ثبؾت صحة  نتائج الفخضيتيؽ الجدئيتيؽ  ومؽ خلال الججول
المحان يؾضحان نتائج قياس الاستبيان للألؼ وشجتو قبل وبعج البخنامج العلاجي في انخفاض مدتسخ نتيجة 

بة في الفقخات العشكية ، لتأثيخ البخنامج العلاجي بالتساريؽ التسجد عمى خفض الآلام وشجتيا لمسخيزة مرا
لان تساريؽ التسجد تؾفخ لشا الخاحة و تيجئة الجدء السراب برفة خاصة و الجدؼ كامل برفة عامة 
وبالتالي تخفيف الزغط عمى الفقخات العشكية والسفاصل، مسا يقمل مؽ الألؼ ويديؼ في تحديؽ حخكة 

ؾلة وراحة. كسا اكج ذلػ بؾنجاما و الأخخون السفاصل والقؾة العزمية. ويسكؽ لمسخضى تشفيح التساريؽ بدي
حيث أعيخت نتائج دراستيؼ أن اربع أسابيع كفيمة بتغييخ الشتائج الالؼ مؽ الالؼ الذجيج الى متؾسط  0200

و تخفيف مؽ حجة الالؼ الخقبة و الكتفيؽ وتحديؽ وعيفة الخقبة وجؾدة الحياة لمسخضى السرابيؽ في 
 الفقخات العشكية .

ؽ التسجد تعدز قؾة العزلات السحيظة بالفقخات العشكية  وتحدؽ الجعؼ العزمي و قجرة السفرل إن التساري
عمى الحخكة مؽ اجل الكيام بالسيام اليؾمية بذكل عادي وتعسل عمى اطالة وتسجد عزلات الجدؼ كسا 

كمسا كانت انيا تخفف مؽ الام الخقبة وىحا ما اكجتو نتائج الاستبيان انخفاض ندبة الاحداس بالالؼ 
 الاستجامة و مسارسة التساريؽ التسجد بذكل مشتغؼ دون انقظاع حققت نتائج ايجابية . 

للتسارين التسدد العلاجي  "مؽ الشتائج الستؾصل إلييا والعسل السيجاني نؤكج أن الفخضية العامة التي تشص
 قار الرقبي( " تحققت .تأثير في تخفيف الم الرقبة عشد مريزة مرابة في الفقرات العشكية )داء الف
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 الاستشتاجات :

 بجاء الفقار مرابة ثيخ ايجابي في تخفيف الالؼ لجى لبخنامج تساريؽ التسجد العلاجي السقتخح تا
 الخقبي .

 مخضى السرابيؽ في الالؼ وشجتو لجى  لبخنامج التسجد العلاجي دور فعال في تحديؽ وتخفيف
 . الفقخات العشكية

 لجى مخضية مرابة  الحياة العسمية والتخفيو تخفيف الالؼ لاداءعمى  تأثيخبخنامج التسجد العلاجي ل
  .بجاء الفقار الخقبي

 الاقتراحات :

  التأكيج عمى ضخورة اتباع بخنامج التساريؽ التسجد العلاجي في اعادة التأىيل السرابيؽ بأمخاض
 الفقخات العشكية و علاجيؼ مؽ الالؼ السدتسخ

 لتسجد العلاجي لتخفيف الالؼ او حتى ازالتو نيائيا و تحديؽ قؾة ضخورة استخجام التساريؽ ا
 عزلات الخقبى

  التأكيج عمى السؾاعبة و الاستسخارية مؽ اجل الحرؾل عمى نتيجة ايجابية حرتيؽ عمى الاقل في
 الاسبؾع 

  ضخورة استخجام ىحا الشؾع مؽ العلاج لتحديؽ السجى الحخكي و مخونة مفرل الخقبة و تحديؽ
 لحياة جؾدة ا

 تسجيج فتخة العلاج الى ثلاثة اشيخ وما فؾق لمحرؾل عمى افزل الشتائج 
  عخض البخنامج عمى مخاكد وعيادات التاىيل العلاجي او البجني للاستفادة مشو وكذف عؽ

نتائجو الايجابية و السثالية في تخفيف الالؼ السدمؽ لمسرابيؽ بسختمف الاصابات عمى مدتؾى 
 الفقخات العشكية 

  اجخاء دراسات مساثمة عمى عيشات مختمفة مؽ حيث الدؽ و الجشذ ونؾع الاصابة 

 التهصيات:

  ضخورة التقيج بالبخنامج التاىيمي مؽ بجايتو الى نيايتو مع احتخام الآجال السحجد لكل مخحمة مؽ
 مخاحمو وتجشب التسخيشات ذات الزغط العالي عمى السفرل السراب 

 التذخيص الاولي والستابعة 
  تؾفيخ قاعة خاصة وتجييدىا بالادوات و الاجيدة و الؾسائل اللازمة 
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  يجب أن يدتسخ السخيض في مسارسة التساريؽ التسجد بانتغام بعج انتياء البخنامج العلاجي. تعتبخ
 ىحه التساريؽ فعالة في تقؾية العزلات السحيظة بالفقخات العشكية ولديادة السخونة وتحديؽ نظاق

 شب الجمؾس لفتخات طؾيمة دون دعؼ ) حدام شج الخقبة (. يسكؽ استخجام يشرح السخيض بتج
وسائج أو أدوات دعؼ الغيخ السلائسة عشج الجمؾس لمحفاظ عمى وضعية صحيحة لمعسؾد الفقخي 

 العشقي
  يجب الحفاظ عمى وضعية صحيحة أثشاء الشؾم مكؽ استخجام وسائج داعسة لمعشق والغيخ أو

 .تجشب الشؾم عمى البظؽ
 حخص عمى وضعية الجمؾس والؾقؾف الرحيحةال 
  يجب عمى السخيض أن يكؾن ححرا عشج قيامو بالشذاطات اليؾمية التي تذسل رفع الاوزان الثقيمة

أو الانحشاء الدائج امام الحاسؾب . يفزل تجشب الحخكات السفخطة التي قج تديج مؽ الزغط عمى 
 .الخقبة

 تعسق اكثخ في انؾاع تساريؽ التسجد العلاجي وايجاد اجخاء بحؾث اخخى في ىحا السجال مؽ اجل ال
 حمؾل طبيعية لتجشب عسميات جخاحية

 الخلاصة :

تساريؽ التسجد العلاجي عمى ارض الؾاقع واثبات فعاليتو مؽ خلال شفيح البخنامج التاىيمي ببعج ت  
ؼ اطلاع اكثخ عمى التسخيشات السجرجة في البخنامج وبالتؾصيات مؽ طخف الخبخاء و السختريؽ الحيؽ لي

نجاحا كبيخا في تقميل الآلام السختبظة بالاصابة  ج بالتساريؽ التسجدىحا السؾضؾع قج أثبت بخنامج العلا
عمى مدتؾى الفقخات العشكية ، بحيث تعسل التساريؽ التسجد عمى اطالة العزلات وتحديؽ نظاق الحخكة 

لانكباض و التؾتخ العزمي ، واسيؼ البخنامج كسا تداعج عمى تخفيف الالام العزمية وتخفيف الذعؾر با
 السدتخجم في تحديؽ قؾة عزلات الخقبة .

تحققت كل الفخضيات الجدئية في البخنامج العلاجي بالتساريؽ التسجد. قج تذسل ىحه الفخضيات تحديؽ 
ية. بفزل لسيشالقؾة العزمية والتحكؼ الحخكي والسخونة وتقميل الألؼ وتحديؽ جؾدة الحياة الاجتساعية وا

 .تساريؽ التسجد العلاجي، تؼ تحقيق ىحه الفخضيات وثبتت فعالية البخنامج في تحقيق الشتائج السخجؾةفعالية 

علاج الام الخقبة السدمؽ بحيث تؾفخ يؽ التسجد العلاجي كاداة فعالة ليسكؽ الاعتساد عمى بخنامج تسار 
ى الخقبة ويؾصى باستسخار مسارسة التساريؽ التساريؽ الذعؾر بالخاحة و التسجد وتخفيف الالؼ وضغط عم

 التسجد العلاجي بانتغام بعج انتياء مؽ البخنامج لمحفاظ عمى الشتائج الايجابية التي تؼ الؾصؾل الييا .
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تأثيخ عمى تخفيف  السقتخح  تساريؽ التسجد العلاجيىل ل في الأخيخ نجج حال لسذكمة بحثشا التي تشص: "
ونحكخ أن لبخنامج التساريؽ التسجد العلاجي دور فعال  الؼ الخقبة عشج مخيزة مرابة بجاء الفقار الخقبي".

 .الاصابة بجاء الفقار الخقبي وإيجابيا لتحديؽ وتخفيف الآلام الخقبة لسخيزة تعاني مؽ
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 :10انًهحق 

 الاسخبُبٌ:

.( انُسخت انفزَسُت انًعخًذة يٍ قسى انعًىد انفقزٌ D.R.A.Dأنى انعًىد انفقزٌ: اسخبُبٌ دالاس )

 فٍ انجًعُت انفزَسُت لأيزاض انعًىد انفقزٌ.

  انهقب:

  الاسى:

 انسٍ:

 : انجُس

 انرارَخ:

َزجً قزاءة الأسئهت بعُبَت: حى حصًُى هذا الاسخبُبٌ نًسبعذة طبُبك فٍ يعزفت إنً أٌ يذي َؤثز الأنى 

( بُفسك عهً Xعهً حُبحك. َزُجً الإجببت بشكم شخصٍ عهً جًُع الأسئهت عٍ طزَق وضع علايت )

٪ إنً 1يٍ ( فٍ انًكبٌ انًُبسب عهً انخط انًسخًز )Xالإجببت انًُبسبت. نكم سؤال، ضع علايت )

 ٪، حُث حًثم كم طزف حبنت قصىي(.011

 إنً أٌ يذي ذحراج إنً علاج نلأنى نرشعر ترحضٍ؟ الأنى وشذحه: .0

 

100(٪      )0  ٪ 

 

إنً أٌ يذي َؤثر الأنى عهً الأعًال انُىيُح )انُهىض يٍ انضرَر، ذُظُف  الأعًبل انُىيُت: .2

 الأصُاٌ، انهثاس، انخ(؟

 عهً الإطلاق )لا َىجذ أنى(

 

100(٪     )0 ٪ 

 

 إنً أٌ يذي ذمرصر لذرذك عهً رفع شٍء يا؟انقذرة عهً رفع شٍء يب:  .3

 

 

100(٪     )0 ٪ 

 

إنً أٌ يذي َحذ الأنى اٌِ يٍ يضافرك فٍ انًشٍ تانًمارَح يع يا كُد ذضرطُع انًشٍ  انًشٍ: .4

 فُه لثم يشكهرك فٍ انظهر؟

 

100(٪     )0 ٪ 

 على الإطلاق أحٌاناً طوال الولت

 لا أستطٌع النهوض من السرٌر للٌلا بشكل متوسط

 لا أستطٌع رفع أي شًء بشكل متوسط على الإطلاق )كما كانت من لبل(

 من لبل تمرٌباً لٌس بالكثٌر أمشً كما كنت أفعل على الإطلاق
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 إنً أٌ يذي َزعجك الأنى أثُاء انجهىس؟ :انجهىس .5

 

100(٪     )0 ٪ 

 

 إنً أٌ يذي َزعجك الأنى أثُاء انىلىف نفررج طىَهح؟ :انىقىف. 6

 

100(٪     )0 ٪ 

 

 إنً أٌ يذي َؤثر الأنى عهً َىيك؟ :انُىو. 7

 

100(٪    )0 ٪ 

 ٪ يٍ انرأثُر عهً الأَشطح انُىيُح- -X 3 إجًانٍ

إنً أٌ يذي َؤثر أنًك عهً حُاذك الاجرًاعُح )انرلص والأنعاب وانررفُه  انحُبة الاجخًبعُت:. 8

 وذُاول انطعاو وانضهراخ يع الأصذلاء وانخروجاخ، إنخ(؟

 

100(٪       )0 ٪ 

 

 إنً أٌ يذي َعُك الأنى ذُملاذك تانضُارج؟  ببنسُبرة:انسفز  .9

 

100(٪       )0 ٪ 

 

 إنً أٌ يذي َؤثر أنًك عهً عًهك؟ الأَشطت انًهُُت:. 01

 

100(٪       )0 ٪ 

 

 يٍ انرأثُر عهً انعًم / انررفُه x5إجًانٍ ٪......=

  

 م(لا ٌزٌد الأل )على الإطلاق بشكل متوسط لا أستطٌع الجلوس

 والفاً كما كنت من لبل(على الإطلاق )أبمى  بشكل متوسط لا أستطٌع الولوف

 (أنام كما كنت)على الإطلاق بشكل متوسط لا ٌمكننً النوم على الإطلاق

 (من لبل

الإطلاق على الاجتماعٌة حٌاتً على تؤثر لا  متوسط بشكل الآن بعد اجتماعً نشاط أي لدي لٌس 

 (لبل من أفعل كنت كما أتنمل)الإطلاق  على ٌعٌمها لا متوسط شكلب بالسٌارة التنمل ٌمكننً لا

العمل ٌمكننً لا  الإطلاق على ٌؤثر لا متوسط شكلب 
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:20الملحك   
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: تمارٌن التمدد المستخدمة فً الدراسة20الملحك   

رقى 

 انخًزٍَ

عذد  انخًزٍَ

 انًجًىعبث

 حىقُج انزاحت)ببنثبَُت( عذد انخكزاراث

 ثاَُح 30 10-15 3 ذًرٍَ الايانح نلاياو ونهخهف 01

 ثاَُح 30 10-15  3 ذًرٍَ الايانح انجاَثُح 02

 ثاَُح 30 10-15 3 ذًرٍَ شذ نىح انكرف 03

 ثاَُح 30 10-15 03 فك انرلثح ذًرٍَ 04

 ثاَُح 30 10-15 03 ذًرٍَ ذىصُع انصذر 05

 ثاَُح 30 10-15 03 ذًرٍَ انذوراٌ انجاَثٍ 06

 ثاَُح 30 10-15 03 ذًرٍَ نف انكرف  07

 ثاَُح 30 10-15 03 ذًرٍَ اَزلاق انرلثح 08

 ثاَُح 30 10-15 03 ذًرٍَ ذًذَذ انرلثح 09

 ثاَُح 30 10-15 03 ذًرٍَ انرًذَذ انجاَثٍ 10

 ثاَُح 30 10-15 03 ذًرٍَ هز انكرفٍُ 11

 ثاَُح 30 10-15 03 ذًرٍَ انرًذد انعًُك 12

 ثاَُح 30 10-15 03 ذًرٍَ يكاتش انًماويح 13

 ثاَُح 30 10-15 03 ذًرٍَ صحة انًُشفح 14
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رزنامة البرنامج العلاجً  :20 ملحكلا  

رقم 
 الحرة 

طبيعة  تاريخ الحرة
 الحرة 

وقت 
 الحرة

عدد 
 التسارين 

 هدف الحرة

 اختبار قبلي 13/04/2024 01
حرة 
 علاجية 

 تخفيف تهتر الرقبة والكتف –تقييم اولي  6 ساعة 1

 تحدين نطاق الحركة ومرونة مفرل الرقبة  6 د30 علاجية  16/04/2024 02
 تقليل الالم وتحدين الحركة للسرابة  6 د30 علاجية 18/04/2024 03
 زيادة مرونة ومدى حركة الكتف 6 د30 علاجية 20/04/2024 04
 تحدين القدرة على التحسل  10 د40 علاجية 23/04/2024 05
تطهير السهارات الحركية كالقدرة على الامالة  10  د40 علاجية 25/04/2024 06

 10 د40 علاجية 27/04/2024 07 الجانبية او شد الرقبة دون شعهر بالالم
 10 د40 علاجية 30/04/2024 08
 زيادة قهة العزلات على التحسل  14 ساعة1 علاجية 02/05/2024 09
تقليل الزغط على السفاصل وتهفير بيئة  14 ساعة1 علاجية 04/05/2024 10

 خفيفة للحركة
 تعزيز الذعهر بالثقة واالدتقاللية 14 ساعة1 علاجية 07/05/2024 11
تحدين الهظائف الحركية اليهمية مثل السذي  14 ساعة1 علاجية 09/05/2024 12

 14 ساعة1 علاجية 11/05/2024 13 والرعهد والشزول الدرج
 علاجية 14/05/2024 14

 اختبار بعدي
ساعة 1

 ونرف
 تقييم الحالة  14

 

  

 


