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 :ملخص الدراسة  
الدراسة إلى إبراز فعالية السباحة والعلاج  الالاا ف فلاف التف يلاف الا  سفل اسلا ر الىهلار للاد، ال سلاا   تهدف  

باعتبار ا  العاود ال قري  الجز  الأكبر الذي يتحار وز  الجسل والحركلاا  اليوايلاة  االاا يجععلاض عر لاة 
للإصابا  والآفل الازا ة. وتعُد سفل الىهر ا  اكثر الاشكج  الصحية ا تشاراً وتأثيراً ععى الحياة اليواية  

اعتالاد  الدراسلاة  .فصوصاً لد، ال سا  اع التقدل فف الس  او  تيجة ال غوطا  البد ية والحياتية الافتع لاة
ععى فكرة ا  الوسط الاا ف يوفر بي ة عججية اايزة ب  ر فاصية الط و التف تقعر ال غط ععى الا اصلار 
وال قرا   إ افة إلى اقاواة الاا  التف تساعد ععى تقوية الع ج  الاحيطة بالعاود ال قلاري دو  التسلاب  

ولتحقيلا  اهلاداف البحلات  تلال اسلاتفدال  .فف الألل  ااا يساهل فف تحسي  الحالة البد يلاة وال  سلاية لعاري لاا  
 8الا هج الوص ف التجريبف لدراسة اثر بر ااج سباحة تدريبف عججف ععى سفل الىهر لد، عي ة اكوّ ة ا   

إلىى   2026جانفي  ” باعسكر فجر ال ترة الااتدة ا   سيدي سعيداري ا   وذلك بالاسبح شبض الأولابف “
 2026فيفري 

واعتاد  الدراسة ععى افتباري  طبيي  و اجاوعة ا  الوحدا  التدريبية و اسلاتبيا  اعيلاار الر لاا لقيلاا  
 تا ج البر ااج  . كاا تل التأكد ا  صدق وثبا  هذه اففتبارا  و تحكيل البر لاااج و افسلاتبيا  الا  طلارف 

 دكاترة افتصي  
فعص  الدراسة إلى ا  التااري  الاا ية والسلاباحة تعُلاد وسلايعة فعاللاة و اعتاادا ععى ال تا ج الاتحصر ععيها  

وسا ة لعتف يف ا  سفل اس ر الىهر لد، ال سا   ا  فجر تحسي  ارو ة العاود ال قلاري وتقويلاة الع لاج  
 وتقعير شدة الألل  ااا يؤكد اهاية اعتااد العج  الاا ف كفيار عججف و تدريبف وتأهيعف فعار

 السباحة  -افل اس ر الىهر -بر ااج تاهيعفكلمات مفتاحية :

Summury  

  The present study seeks to examin the effectivness of swimming and hydrotherapy in alleviating lower 

back pain among women.the vertebral cilumn represents the primary structural 

support of the human body,weight and facilitating daily movement,which makes it 

particularly vulnerable to injuries and chronic pain disorders. Lower back oain is 

considered one of the most prevalent health problems effecting quality of life and 

daily functioning,especially among women due to aging and various physical and 

psychosocial pressures. 

   The study is grounded in the assumption that the aquatic environment provides a 

unique therapeutic setting due to the buoyancy property of water,which reduces 

mechanical stress on the joints and vertebrae.in addition ,water resistance 

contributes to strengthening the imposing excessive strain or 

pain.consequently,aquatic therapy may positively influence both the physical and 

psychological well being of patients. 

   To achieve the objectives of the study,the researcher adopted the experimental 

descriptive approach swimming training program or lower back pain.the study 

sample consisted of eight female patients who participated in the program at the 

Olympic semi swimming pool ‘’sidi said’’in mascra during the period extending 

from January  2026 to February 2026. 

    The research methodology relied on two medical assessment tests,a series of 

structured training sessions ,and a satisfaction questionnaiare designed to evaluate 

the effectiveness of the program.furthermore,the validity and reliability of the 



 

applied tests,as well as the evaluation toolsand training program,were verified and 

approved by specialized medical professionals. 

    Based on the findings obtained ,the study concluded that swimming and aquatic 

excercises constitute a safe and effective therapeutic method for reducing lower 

back pain among women.the results demonstrated improvements in spinal 

flexibility,muscular stremgth ,and pain reduction,thereby emphasizing the 

significance of hydrotherapy as an effective therapeutic and rehabilitative approach 

in the management of the lower back pain. 

Key words : rehabilitation training program \low back pain  \ swimmimg .
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 المقدمة  

فل مجهه كعلشهه ،ل   اهه ل  ههف  لعاركههف   فل لم  ههك   ههبلنجا ههفللشهه العالههفا للههرلعالدهه لعارههاعلليًههوفكعلًا كههك
عا  ههفالعا  ف ههرلعاههح لعتهه علىل  ههالًاههحلعثههتلًا كهه لحاعنهه لي ههابلناههحليرفههجبلعادههر لعاما كهه ل عاا فههك ل
لعافه فح ل هبلعهه ل الإ ففن.ل قالثفه تلعاافعثف ل عا روثلعالا ك للرليًو  لعثفاجبلعا هاف بل عاله،  ل يلهال
علأ شههً لعا  ف ههك لعا فاكهه لعا ههرليفهه  الللج ههفل   اهه لعحهه عالعا فهه لاا رهه  لهع هه،لعاوثهه لعا ههفار ل هههول ثهه ل
فلًههبلعاوثهه لعلأف ههرل ههبلحجههللعا دههفافلعا ج  فاكهه ل عا فههجواوحك  ل  ههفلى لا ههفل شههف كفلف ف ههككفل ى  اهه ل اكههك

فل  جهه كعلعافثههبل   اهه لعا رههف لعال   هه .ل قههالعشههففل ،حكههك لعافهه فح لي مفههبل( 2000)حسيي و حمحمييد  ً  ناههحلعنل
عا  هلقافع لح  ك لحاعها  ل  هفليفهفًالًاهحليرفهجبلعااكفقه لعاما كه ل عار  كه له نلعا فهمبللهرلنح هفهلع ل  ل ل

ل.ب ض،ل فتك لعاً ولعا رليقا،ل بليأثج لعا فذنك ل عاضغ لعاوعقعلًاحلعا  فت،ل عا ق ع ل

 ي دهها  لعافهه فح ل هه بلعا  ف ههف لعا فهلهه لعا ههرليرقههةلعهههاعبلعا  اكهه لعا  ف ههك للههرلعا وع ههبلعالقاكهه ل
 ع ح  فعكههه ل عاا فهههك ل عار  كههه  ل  هههفلى فهههبل  ففثههه  فللهههرل   اههه لعلأً هههففله نلعا قجهههالبهههفا اتلع ل فههه و ل
عا  ههفف .ل ي  جهه لبقههافي فلًاههحليرفههجبلعارفاهه لعاا فههك ل عا قاجهه،ل ههبلعا ههوي ل ع   لههف   لن ههفل لناههحله فهههفللههرل
يقو ههه لعالضههه، ل يرفهههجبل    ههه لعال هههوهلعا قههه  ل قهههو لعالضههه، لعااعً ههه لاههه  ل  هههفلى لا هههفل ثهههجا لللفاههه للهههرل

  ههبلنههجبلعا شههف، لعادههرك لعاشههفال لعا ههرليدههجبللرههف لعا    ههعلًف هه ل عاافههفال .عا أهجهه،ل عالهه، لعا ههفار
 فت ل  للعث ،لعاظ   ل عا رلعت رتل بلعكن لع  ً عبف لع  شففكعللرلظ،لع  فطلعاركف لعاراعن  لا فلا فل
 بليأثج لثامرلًاحلعاقاف لعار  ك ل عااشفطلعاجو رلاا  ه.ل   لالعال وهلعا ق  لعا روفلعاًوارلعا اكفرلاا ف ل
فل يشهه  رككف لاههحا للهه نلع ل فل ظك كههك  عا فههل الًههبلح هه،ل م هه ل ههف ،ك ل يهه ي  لعا قهه ع لعاقًاكهه لبههفارو لعفي ف ههك
ع هه ،الىدههجبلهههحطلعا اًقهه لعههلث لبشههف،ل  فشهه للههرلح  هه لعا فهه ل   فايهه لعاوظك كهه  ل قههالىرههال هههبلعلأهعال

 عاما رل عاا فرل ع ح  فًرلاا  ه ل فت لًاالظ وفلعلأا لعا   ب

 ير ،ل  للعث ،لعاظ  ل  ي  ل  قا  ل بلحجللع   شففل يمفاكفلعال، لبلالع  ع لعاقابل عاشه ععجبل
 عاف  فن ل   حعلذا لناحلًا لًوع ،ل بلنجا فلقا لعااشفطلعاما ر ل عا غجه ع لعا   و كه  ل عاضهغوطلعاجو كه  ل

ل عار ،ل عاو ه  لن فل لناحلعلأً فالعا ا اك لعا  م ف .ل
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  بلهافلنه م لعه كه لعافه فح ل عاله، لعا هفارلبفً  ففه هفل هبلعاوثهفا،لعاراعنه لعا فه  ا  للهرلعاوقفىه ل
 عا أهج،ل عال،  ل ظ كعلا فلعول طلعاوث لعا هفارل هبلنجره ليفهفًالًاهحلي  كهفلعلأاه ل يرفهجبلعار  ه ل عا    ه ل
ه نلير جهه،لمعاههالًاههحلعا  فتهه،ل عا قهه ع  ل  ههفلىفهه  للههرليرفههجبلعارفاهه لعادههرك ل عاا فههك لاا دههفبف لبهه  لل

لرلعا   كفل بل ليفثج هفل  بلهافلحفا لهحطلعاافعث لاامش لًبل ا لللفاك لن  ف جلااف فح لللعث ،لعاظ  
ل  للعثهه ،لعاظ هه لاهها لعاافههفا ل  رف اهه لننهه عملعاهها فلعنى ههفنرلاا  ههفف بلعا فاكهه للههرليرفههجبلعارفاهه لعادههرك 

 اا دفبف لن حطلعلآ ل

 :الاشكالية

عنلعلهه لع للعاظ هه ليل مهه ل ههبلعارههف  لعا   ععهها ل لعا ا شهه  لنههجبلعا رههف لعال   هه للههرلعا    ههعلحجههللعنل
عاظ ه  ليج ههفل هبلع للعا  هفملعثه ،لفثهفلاله، لع للبلضلعاافعثف ليشج لعاحلعنلعا  فف بلعا فاك ليل مه لعث

لههرلعاوثهه لعا ههفارليلههفهال ههل ل قف  هه لعالضههاك لبههفنلعا قف  هه للMayo1997 ل اقههالعشههففعا فحللعار  ههرل
لهرلعار هفعلًاهحلقهو للعا غ وفافا فالي رفبلًاهالعا ره  للهرلع لعي هفطل ههحعلىفهفًالللعا ف عا وعالحجللعنلقو لل

عالض، لعاغج ل ف  ال للرلعا اف بل لعنلعا    اف لعا فاك ليل ،لًاهحلعحهاعثليمك هف ليكفهجواوحك ل  ي ًه ل
ك فلعنلع ه  فللعا   ععالبفث  اعللعلأ شً لعا فاك ل بفاقو لعالضاك ل ليقا،ل بلع ا لعاافيجلًبل غ لعا  فت،

لههرل  ههفالعا أهجهه،ل عالهه، لعاًمكلههرلىلههوهلناههحل ههفليههول طل ههبلنجرهه لياف مكهه ل  اهه ليفههفًالعا دههفبف لًاههحلعهعال
عا  ههفف بلنافحهه لعقهه،ل هههبلعلأاهه ل قفف هه لبفا  ههفف بلعلأف هههك .لنذلىل هه،لعا ههفالًاههحلي  كهههفلعار هه،لعاوعقههعلًاهههحل
عال هوهلعا قهه  ل عا  فته، ل  ههفلع ههكعلن فف كه ليا جههحلح  هف ل ي ههفف بلقههالىدهلبلعهعاهههفل هفف لعا ههفا.لبفن ههفل ل
ناحلذا  ليف  لعا  فف بلعا فاك للهرليرفهجبلعااكفقه لعاما كه لعالف ه ل م هفه ل    ه لعالضه، ل علأفاًه لعا ركًه ل
بههفال وهلعا قهه   لعلأ هه لعاههح لقهههالعههالفتلنى فبههفكلًاههحل فهه و لعلأهعالعار  هههرل عاقههاف لًاههحل  ففثهه لعلأ شهههً ل

لل ل بلهافليم بلع شففاك للرلعا ففاالحوال ا لقهاف ل رال بلهفي لع اا ف   ل ل لع عالعا رللللل.عاجو ك 
ن  ههف جلقههفا لًاههحلعافهه فح للههرلعا قاجهه،ل ههبلع للعاظ هه ل ليرفههجبلعارفاهه لعار  كهه لاهها لعاافههفال لًاكهه ل ًهه  ل

 ؟ى تاث ر اح فعالية برنامج تاه لي بالسباحة في التقل ل مو الام الظهر عند النساءمامد عا ففاالعا فار

   :الاسئلة الفرعية لدراسة

عاظ هه لًاههاللعثهه ،للع عا ههفهجارلعا ماههرلًاههحلعافهه فح للههرل  ههضلشهها لعا ههاف مرلعام  ههف جلككههفلعههوث ل•
 عااففا؟ل
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 عا فهجارلبفاف فح للعا اف مرله ا لعا   قلع حدفاك لنجبلشا لع للقم،ل لبلاليًمجةلعام  ف جلل ف ا •

 :الفرضيات

عاظ هه لعثهه ،لعا ههفهجارلعا ماههرلًاههحلعافهه فح لعى فنكههفللههرلعا  ههضل ههبلشهها لعاهه للعا ههاف مرلعههلث لعام  ههف ج•
 ًاالعااففا

عا هاف مرلعام  هف جلع    هففع ل ليوحالل  قلل هى لذع له ا لعحدفاك لنجبلشها لع اه لقمه،ل الهاليًمجهةل•
 ثا لل فللوقلل19اا ل ففالعا فهجارلبفاف فح ل

 :اهمية الدراسة

بل   ةلعثفاجبلحاعن •  ي فجاللم  لعال، لعا فارل لعال ،لًاحليًو  طلعكنً 

 عث عالعا ف   لعالا ك ل•

يفاك لعاضوالًاحل ن،لهحطلعاافعثف لاا رلللج فلعكنه ل لعامشه لًهبل ف كه لع للعاظ ه ل لعا  هفف بل•
 عا رليففًالعه،لع   دفصل

 :اهداف الدراسة

لعث  اعللف ف  لعاف فح ل ل، لعثفثرل  للعاظ  لًاالعااففال•

لاا للر لعااففالعاظ  للعث ،لعا فهجارللرلي  كفل ليقاج،لع لعا اف مرلعام  ف جل ل ل ل ا للفًاك ل•

 عا ولعا ،ا ليولج لعاوثفا،ل لي جر لنجر لً،حك ل فاك ل افث  ل ل•

 :تحديد المصطلحات ح مفاهيم البحث

ل•ليفهجارياف مرلن  ف جل/عاظ  لعث ،لع لل/عاف فح 

هههول ًهه لياف مكهه ل لً،حكهه ل  مف اهه لي ههابلعاههحلعثهه لفه لعا،ًههبل :تيياه لي تييدري ي تعريييب برنييامج
ل ف وعطلعاما رل لعا  فف لبلالعتفب لع ليوق ل لع  ليد ك  ل بلقم،ل   دجبلعااكفق ل لعا فهج،لع ل افاجبل
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هه ل اظ هه ل ل  ددهه ل ههبلعا  ههفف بلعال،حكهه ل لعا هها ، لعاما كهه لعا ههرلالتعريييب الاارا ييي  هههول   وً
  يد  ل ًفه لعا  ف رلعاحل ف وعطلعاففنة

هرلع فف لًبل ً عبف لًضاك ل كفاك لياًو لًاحلعالض، ل ع ًدهف ل:الظهر  اسفل  تعريب الام
ل عالظفلل هرلشفال لعارا ث ى فبلياوعلع ا ل بلعا  كفلعاحلشلوفلحفهل  فحئ

تشلاريحياً بلاي  الحافلاة السلا عية   بأ لاض اي شلاعور بلاالألل او علادل الراحلاة  يتاو لاع  :  التعريف الإجرائي

للأ جع والطيا  الألوية الس عية )ا طقة الأرداف(. يقُا  هذا الألل ب اً  ععى شدتض  واوقعض  واد، تلاأثيره 

 السعبف ععى ادا  الأ شطة الحركية واليواية لعاصا  

جبل عافههفقجب ل هههرل :تعريييب السييباحة  شههفطلنهها رلع ضهه بلير  هه لعا فهه لًمهه لعا ههفالبفثهه  اعللعاههحفعً
ف ف ههه لع ا مكههه ل   ففثههه لي لج كههه  لي لههه ملعااكفقههه ل ي فههه  الللهههرلعن قهههفذل عالههه،  ل ي ضههه بلعثهههفاجبل   ا ههه ل

للكفاف فح لعار  ل ث فح لعادافل عا  عش ل عاظ  

هو القدرة البد ية والحركية لع رد ععى اف تقار والط و دافلار الالاا  والبقلاا  فيلاض  :  التعريف الإجرائي  

واللالاتحكل فلالاف اتجاهاتلالاض وحركاتلالاض باسلالاتفدال اطرافلالاض )اللالاذراعي  واللالارجعي (  بهلالادف تحقيلالا   ايلالاا  احلالاددة 

 كالا افسة  او الترويح  او الإ قاذ  او العج  التأهيعف

 :الدراسات السابقة 

عق ه ع لن  هف جلف ف ههرل فكهفل  قهابللهرلعاوثه لعا هفارلا   هكضل ههبل2022لنصير  اه نيةهفعثه ل❖
ًاحلًجا ل عحا ل بلعااففال لذا لالاللعا  عللعااففالع    ف لبفارضوفلعااعا ل ع للعث ،لعاظ  لاا لعااففا

 عثهه ،لعاظ هه لاهها لعاافههفال لعثهه  ا تل لهههالتلعاافعثهه لاا لهه بلًاههحلعثهه لع كههوعحك للههرل  ههضل فهه  لع لل

عا ههها جلعا    مهههرل لقف هههتلبف   هههففلقماهههرل لبلههها لاتكهههفالشههها لع اههه لقمههه،ليًمجهههةلعام  هههف جل لذاههه لب تكهههفال
عا داكفلعالاه ل لبلالعاتكفللبردفل ل قفن، للمف تلعاا ك  لعى فنك لحجلليوتاتلعا فحن لعنلعا  ف  ل

 عا فاك لع كوعحك لا فله فلللفاللرل  ضلع للعث ،لعاظ  ل

عثه لعام  هف جلعا هاف مرلعال،حهرلنًهفه ليأهجه،لعا دهفنجبلبه  للعثه ،لعاظ ه لللبالج لالي كريم:  هفعث ❖
حف له ل فهه غف  .لعا رهللع هفف لًههبلهفعثه لي   مكهه لا ل له ليهأثج لعثهه  اعللعا  هفف بلعا  ف ههك لل2012عاقًاكه .

 دف ل بل ه،ال ضهوً  لا ًفف ه لل16عال،حك لعا أهجاك للآ للعث ،لعاظ  لعاقًاك .لًاحلًجا لي مونل ب
لع   ففع ل قا  ل بل  بلعا فحلل  بلعه لعث ا فحفي :
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عا  ههفف بلعا  ف ههك لعال،حكهه لعا أهجاكهه لا ههفلعثهه لنى ههفنرللههرليقو هه ل ل    هه لعا هه العا دههف ل افا ههفارل-
ل  ضلشا ل ليم عفلع  لللرلعا اًق لعث ،لعاظ  لعاقًاك 

لفًاكه لعاله، لعا هأهجارل عا دهفحبلبهفال، لعا ج  هفارللهرلبشصايص قادة للللعم ر  الجلاليهفعث لل❖
ههالتلههحطلعاافعثه لناهحل ل له لعثه لن  هف جل هبلثها  لل60-50ي  كفلع للعث ،لعاظ ه لاها لعا ره لعال   ه ل 

 لعث ،لعاظ  لاا ل  ففلعافب لاعا    اف لعال،حك لعا دفحبلبفال، لعا ج  فارللرلي  كفل يأهج،لعا  ةلع 
 ل   ضفكلىلف ونل بلع للعث ،لعاظ  حجللعث  اللعاًفا فنلع   ففشهوا  ل20حجللعح  تلهحطلعاافعث لًاحل 

هفحه لعلأاه لعثه ،لعاظ ه لقمه،ل الهاليا جهحلعام  هف جلاالجا هجبلعاضهفبً ل عا    مكه ل  هبلثه للاتكفالل ع   ففعا  الل
لاام  ف جلعال،حرلعا ق   لعث عكلعى فنكفكلًاحل   حلع للعث ،لعاظ   ل. قفف  لعاا فاج.ل قالعث ا جلعاًفا فنلعنل

 التعل ق على الدراسات:

فلبفثه  اعللعامه ع جلعال،حكه ل عا أهجاكه لاا   كهفل هبل  للعثه ،ل فل ع هرك يظ  لعاافعثهف لعافهفبق لعه  ف هك
حجللعكا لح كل فلللفاك لعا  فف بلعا  ف ك لعال،حك للرلعا قاج،للعاظ  ل يرفجبلعارفا لعاوظك ك لاا دفنجب 

 لللفاكههه لن  هههف جل2022 هههبلشههها لعلأاههه ل يرفهههجبلعاقهههو لعالضهههاك ل عا    ههه .للقهههالنجاهههتلهفعثههه ل دههه  لح جاههه ل 
علأكوعحك للهرلعاوثه لعا هفارللهرل  هضل  للعثه ،لعاظ ه لاها لعاافهفا لنجا هفلع  هرتلهفعثه لنا ج،اهرل ه   ل

 لعاا فلعنى فنرلاا  هفف بلعا أهجاكه للهرليقو ه ل     ه لعا اًقه لعاقًاكه ل عا قاجه،ل هبليمه عفلعلأاه .ل  هفل2012 
حههفا لهفعثهه لً جهه  لعا ج،اههرل اشدههفىفلقههفه لا ل ههالعنلعالهه، لعا ههأهجارلعا دههفحبلبههفال، لعا ج  ههفارلاهه ل

 ي شهفب لههحطلعاافعثهف للهرلعً  فهههفلًاهحلعا ها جل .عث لنى فنرللرلي  كفل  للعث ،لعاظ ه لاها ل  هففلعافهب
عا    مههرلبفثهه  اعللعاتكفثههف لعاقماكهه ل عا لاىهه  ل  ههفلىلهه مل دههاع ك لعاا ههفاج ل  ههفلي  اهه للههرل مكلهه لعامهه ع جل
عال،حك ل عا رف لعال    لعا ف  ال .ل ياالهحطلعاا فاجل    ل لًاهحلعه كه لنه هف لعا  هفف بلعال،حكه ل عامه ع جل
عا أهجاكه ل هه بل ًه لًهه، ل  للعثه ،لعاظ هه لا هفلا ههفل هبله فلللههفاللهرليرفههجبلعارفاه لعادههرك ل عاوظك كهه ل

 اا دفنجب
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لتمه د:

عا  ف ه لعامف اه ل  هفلىفه ج فلبلهضلعا   دهونلع ل  هفلعاقج هفلعاه لضلع  ه لبفهجا لعا  ف هف لعا  هىه ل
لفاف فح ليل م ل بلعقاللعا  ف ف لعا ل  ل ل لعا رل ف تلي ففال بل  بلًا لشلو للرلعالدوفلعاقاى  ل
حجلل فاتلعه  فللعا  ف ججبل لي  ج لبف  فلعحا لعا  ف ف لعا فاك لعا رلي لاهل  ق هفل  هفلع  هفلي  اه لًمهحل
ثفا لعا  ف ف لع    ل بلحجللعاوث لعا رلي ففاليكه ل   هعلعا فه للهرلعا هفال ل   قه لعا هفقا ل لعا لهوهل
ًاحلعا فال يلالعافه فح ل هبلعا لفاكهف لعا  ف هك لذع لعه كه لعا فاغه لعا هرلى فهبلامهفالعا افهجبل هبل  ففثه  فل

  عح،لعال   ل  فلعنليلا  فل لع أث لب  عحه،لعاا هولعا  اهرل عامها رل عالضهار لل هرلف ف ه لشه واك  للللرل ،
لعاقاجاههجبلههه لعاههحعبلعههاف ونل ههفلاافهه فح ل ههبللوعاههال  لههاه ل اههحعل ههبلعاضهه  ف لالإ فههفنلعنلعهه لا لح  ههف لل الهه،

عاف فح لح حلى ل،لعا فال فف فل مكعكفلىف   علب وعااطلعادرك ل عا  لج ك ل  رفلظلًاحلتكف  ل حكف لعلأ   بل
لل.يك فلاولعح ف لعلأ  عاحلذا 

ل

ل

 

 

 

 

 

 

ل

ل

ل



السباحة                                                                        الأحل:الفصل   
 

10 
 

لللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل:للالسباحةللرياضة

 عحهها مل ههبلعشهه  لعا  ف ههف ل عكن هههفل  ففثهه كل ههبلقمهه،لعا  ف ههججبللههفا لضل هها  لىل م هههفلق ههل للعافهه فح 
عا  ل ل عا  ف  لعا رلي اله لبفااشفطل عارجو  لًاحلعاا عل.لعاف فح لعثفثفكلهرلعار   لعا رلي ر لك هفلعامفااهف ل
ل لًعلعا هفارلع لعام  ه لعا فاكه ليلهوهلعافه فح لناهحلعالده لعار ه  ل عارك للرلعا هفاله نلعنليفهج للهرلقهفعلعا فه

  بلثهها ل يهه للعل  ههف لع الح ههفللاافهه فح لعااع اكهه ليرههتلعثهه لثههف تلحههوف لاا   ههوفل قههالل10قمهه،لعكنهه ل ههبل
ل هه،الًههفلل لههرلًههفل للههرلعاههم،هلعن  اجهه  ل قف ههتلل1830ظ هه  لعا افلفههف للههرلهههحعلعا  ههفال اشههفطلي لج ههرل

عا  عكل لعاو اكل لااف فح لبلقال ففبقف لااف فح لعالفهىل للرلثه  لح ف هف لثه فح لعتهًافعك لعا هرليوحهاللهرل
 هفنلعااشهفطلعا  لج هرلاافه فح لههولعلأكنه لعه كهل لل ذاه لاوحهوهلل1880 لهرلًهفلل 1937عا اعاه لعاااا كهل لًهفل

لنقاك ههرل ههبلح كههعلع رههفالعاههم،هلل300 ح عكهه لهههوع لاافهه فحجب ل عكنهه لل هجرهه لحفهه ل  اكههلل للعثاههفنل ههبل . ههفهإ قهها 
 ههحعلعحهالعلأثه ف لعا هرلعهل لناهحلع  شهففلعااع ه للهرل عا شهفف جبلعلأ ه  فجلجبللهرل فهفبق لعافه فح لعاااا كهل للهرل

الفحه،لىفه عللهرلبره لعا هف يلعاهح لىقهعلنهجبلن  ا ه عل ل  فهفلل1844ًهفلل عالفا  ل  فنلعامفن بل هفثجول  هبل ع ل
ه كقه  لبلهالذاه لقف هتل45 ثفً ل ل41  جاول   ل ،الل34.21ًاحلتافط ل قًعل ففل ل1875 لرلًفلل

 ل  ف تلع ال ففبقف للرلعاقفف لعلأ ف اكل لعا   عامااعنلعلأ ف اكل لب  شفالعيرفهع لعاف فح ل فا ف كف ل ل  فف ل ل
البًواهه لافهه فح لعا هه ع للههرلعثههف اااعلل1889ح لههفالاا ههوع للههرلًههفلل قهها لع ل ف لً  لههرلعالفتهه  لعاا فههف  ل للججاههل

يقفللل1896 لعت رتلهحطلعااع  لاا حفالح اعكل بلع العلأالف لعلأ ا مك لعاراعن للرلًفلل1892 ،الًفللل
عو ههفكلبلههالعههول للقههال ف ههتللههرلعاقههاى ل هه  ف ل كلحههاعكل فتهه لاا اههوه ل  ههبلهاههفللقههاللالسييباحةلههرلعثجاههفليًههولف ل

عش   للرلي عثافلعنث، رل فلقفا لً  لنبلعا ًف لف رلاللهلًا ل ًال وعلع  ه  لعاف فح  ل عا  فى  ل ف و ل
عا ج،  لع لفلعاجهولللقهالعته علاافه فح له فل  ه للل هرليل مه ل عحها كل هبلعااشهف ف لعا  لج كهل  ل عا  ف هكل لعا هرل
يمفهههبلعا فههه لعالاعهههال هههبلعا وعاهههالعا ف ههه  لًهههاعلًهههبلع ل هههفلف ف ههه لًفا كهههل لا هههفل افلفهههفي فل ه ف في هههفل قوع جا هههفل

ل و هه،ل.عا فته للحجهلليهها ،لههحطلعا  ف ه ل هه بلعهه لف ف هف لعلأالههف لعلأ ا مكه  ً  لهتلعافهه فح ل اهحليهفف يإ
ثهها لقمهه،لعا ههج،هللحجههلل ف ههتلي  ههففاللههرل دهه  ل  ً لههتلعافهه فح للههرلحضههففع ل حقهه لل2500ى  ههالناههحل

كفارضهههفف لعلآشهههوف   ل عاجو ف كههه  ل عا   ف كههه  ل قهههال ف هههتلعافههه فح لحههه اعكل هههبلعا هههاف  ف لعاق فاكههه لعا هههرلً ل هههفل
لعاجو هههف ججبل عا   هههفنلعاقههها فا لنههه،لن  هههفل ف هههتلحههه اعكل هههبل ا هههف لعا هههاف تلعا هههفصلبفاهههح وفللهههرل  حاههه لعا لاهههك 

اههحلتههلجالعا  ف هه لعا افلفههك للقههاليهه لنهفع لعافهه فح لاا حههفال  حهها لعلأالههف لعلأ ا مكهه للههرلًههفلل ع ن ههاعار لً 
لل1912ل لث ليا  فلعاف فح لعا فت لبفااففاللرلًفلل1896

https://ar.wikipedia.org/wiki/1875
https://ar.wikipedia.org/wiki/41
https://ar.wikipedia.org/wiki/45
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AC%D8%B1
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 تطور حانتشار السباحة:

لرل  ففث  فلعا اوهلعار  .لث لظ ه  لثه فح للاا ج،ه لحجللعناعلل1840ع  ش  لث فح لعادافلًفللل
فلبفاافهه  لافهه فح لعا حهه لًاههحلعاهه ًب لل   ههفلعفي ًههتلل1855عا اههبل ههعلظ ههوفلعاههحفععل ههفف لعا ههفالًههفلل ع ههل

عفي ف فكل ثكقفكلبفث لًفاا ل“كفلج،”لعاح لحف الًم لعا هف يل هعلم جاه لعن  اجه  لعامهفن بل   هب لاماه لاه لعها عل
لرلذا  للففل لناحلعث  عاكفلً  ،للرل افث لااف فح للفش   لعنا  للرلعا ففبقف لعا هرلع ك هتللهرلااهانلًهفلل

فلبفاافههه  لافههه فح لل1948لل لهههرلًهههفللل1902 اا هههج،هلظ ههه  لثههه فح لعا  عشههه لع لبف ثههه ل  ههه لعاههها ا جب.ل ع هههل
اا هج،ه للقهال ف هتلل1917عاظ   للقاليًوف لبشهف،ل مجه ل اهحلنهاعع  فل هبلبلهالعاره  لعالفا كه لعلأ اهحلثها ل

ح  هههف لثههه فح لعاظ ههه ليهههله ليق   هههفكل نههه،لح  هههف لثههه فح لعادهههاف لل ًهههوف ل هههبلحجهههللعار  هههف ل عتههه رتل
 ههه اف لعاجهههاعبل شهههفن  لاضههه اف لعامههه  ال هههعل ههه اف لعلأفحههه،ل   هههبلعا او ههه لبهههأنلعافههه فقف لعاًو اههه للهههرل
عافههه فح  ليقههها  تلًاهههحلعافههه فقف لعاقدهههج  لبفاشهههف،لعا هههفف  ر.ل عهههه لثههه فقلقهههاى ل هههفنل“ثههه فقلعا هههف ي”.ل ههههحطل

بقف لعاقدههج  لاهههكتللههرلعا فهههفل ل حفهههب لن   ههفل هههبلحجههلل   قههه لعا هههاف بلفعا فههفبقف لي  اههه ل اكههفكلًهههبلعا فههه
فلثهه فقفي لل  قههفلللههرلعا رههففل  عا ا جههح.ل ا ههحعلعااههوعل ههبلعافهه فح لياظك فيهه ل قف و هه ل   قهه لعا رفك كهه لعا فتهه  لع ههل

ل. علأ  ففل عا ركًف ل ا فل  لثج ل  راهل

 تعريب رياضة السباحة :

ل:لللغة

فلليك ل يقال ث علىف ع لث فح  لث عللرلعا ر لع لعاا  لع ليج ه ف لعً 

 : اصطلاحا

جبلل لع  ل ،ا لهلعلعا ف للرلعا فالًبل   هةلعثه  اعللح  هف لعاهحفعً يل لبلعاف فح لبأ  فل شفطملنا رل
ل مكلههرللههرلعا ههفا ل    فههبلعنليمههونلعافهه فح لب نفبهه ل  عافههفقجبللحجههللعههله لذاهه لناههحلعنلىلههوللعا فهه لبشههف،إ

لي لج رلالأش فصل لاا فه ل للف ف  لى  ففث فلعا لضلع لقاليمونلع فف لًبل شفطإ فل هف ،ك يل مه لعافه فح لي   اهك
فلالأشهه فصل لفعالههك نذلن ل ههفليفههفًالًاههحليرفههجبلتههر لعاقاههبل عاهه ا جبل قههو لعالضهه،  ل   فههبلعنليمههونلنههاع،ك
لعلأشه فصلعاهحعبلى ففثهونل عاحعبلى لف ونل بلهشفش لعالظفل ل ا   ا لعا رف لعال    .ل علفه لعاافعثف لبهأنل

لً  ه لا ًه لعا هو لنافه  لعااده ل هبلعلأشه فصلعاهحعبل لىفه رونل ههرلل  شهفطملف ف  لعافه فح لهه لعقه،ل
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جبل عاففقجبللحجللعهله لذاه لناهحلعنل لع  ل ،ا لهلعلعا ف للرلعا فالًبل   ةلعث  اعللح  ف لعاحفعً نا رل
ل مكلههرللههرلعا ههفا ل عافهه فح لهههرلف ف هه ل فاكهه لي ضهه بلهلههعلعا فهه لًمهه لعا ههفالبر  ههف ل ىلههوللعا فهه لبشههف،إ
ه لعا هرل جبل عافهفقجب"ل يل مه لعافه فح ل هبلعا  ف هف لذع لعا  هفف بلعا  اوً ضفالعا ف  ل"ااهحفعً   افثق لنجبلعً
ضفالعا ف لعا   ا  ل يل ،لًاحليًوفهف ل يف  اللعىضفكل   فف بلً،حك لالأش فصلعاحعبلىلف ونل يش ،لعً

هرلعنلىف علعا  ف رللرلعا كفطلاغ  لعا افلف .ل يل م لعافه فح ل للل بل شفا لح  ك ل ظ عكلا وعااهفلعا  اوً 
ل. شف فكلى ففالبشف،ل مج لاا  يك ل  حا ل   ف  لًفا ك  ل ع ا مك 

ل:للانواع السباحة

ل عوحههالعالاعههال ههبلع ههوععلعافهه فح للعا ههرلقههالي  ههف  للههرل هها لقههاف لعاشهه فلًاههحلنيقف  ههفل  حفهي ههفلبشههف،إ
 تركع ل  مجبلع يرلعن ملع  وعع

  : السباحة الحرة

ى ًاةلًاج فلعىضفكلعث لعا ح لعلأ ف ر ل يل م لعث ،لع وععلعافه فح لعا هرلى  فهبليلاا  هف ل  هبل  ج عي هفل
ههفكلى  فههبلاافهه لف لعثهه  اعللع ل ع  ههفلي  ههكعلااشهه فلعا رهه   لبفههً  لهع هه،لعا ههفا ل قههال ف ههتلعافهه فح لعارهه  ل وً
   قههه إلع  هههاهفلا  ففثههه  فللن لعنلههههحعلعلأ ههه ليغجههه ل حقهههفكل عتههه عل هههفلى لههه بلبهههفا ح لعلأ هههف رلههههولعاً  قههه ل
عا  ل  ا لا   ففث لهحعلعااوعل بلعاف فح  ل   ض بلهحعلعااوعل بلعاف فح ليماع،لعاشه فلاحفععكه لعثاهفال حهوهل
ل  ا ظ  لًم ل فعث ليرتلعا فال  بلث ليا ف لًبل   ةل  علعا عالًاحلحف مك لبفن فل لناحليأهى لف ، إ

 .ففقجبعا

 

 :الجان يةالسباحة  

   فكللرلن قفذلعلأش فصلعاحعبلقهالع ل  هونلااغه ق     فبل   ففثه لههحعلىل م لهحعلعااوعل بلعاف فح لل
عااوعل بلعاف فح ل بل ،العث اقفالعاش فلًاحلعحالحف مكه للهرلعا هفا ل هعلنبقهفال ه،ل هبلعاه عا ل عاظ ه  ل
ك لبفثه  اعلل جبلبر  ف ل   فثا لبفا  ع بل علً ،لف اه ل قدهل  عاففقجب للرل  إلل  ف تك  ل  بلث لير   لعاحفعً

لعاففقجبل
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 :السباحة على الظهر

هحعلعااوعل بلعاف فح لًاحلعث اقفالعا،ًبلًاحلظ  طللرلعا فالبرجللع  قرلفعث للوقلعا فالثه لللع يم 
لهعا  للنجا فلع  لعث  اعللعاففقجبلا ا جحلف ا لعا ل ل ل جبلبشف،إ لير   لعاحفعً

 سباحة الصدر:

جبل لههفللههرلح  ههف ل دهه لهعا  هه ليرههتلعا ههفاللههرلهههحعلعااههوعل ههبلعافهه فح  لع ههفل عهه  لير  هه ل هه،لعاههحفعً
عاففقجبليك بلعنلى ف  ا فل لفكلًبل   ةلف ا إلي له بلن  اه لعافهوطللعا هرلعه  ل ،ا هفلله عل ا هفلعافهفقجبل لهفكل
لث  ع ل    فبلعنلع  ل   ففث لهحعلعااوعل بلعاف فح ل هبل ه،النبقهفالعاه عال ث ل    فل لفكليرتلعا فالبشف،إ
هفكللههوقلثههًعلعا ههفا لن لعنلهاههف لعالاعهال ههبلعافهه فحجبلعا  ر هه لجبلى ففثههونلههحعلعااههوعل ههبلعافهه فح ل ههبل   لوً

ل ،ال  علفا ث  لعث ،لعا فال  أ ح نلحفح   ل بلعا وعالًااليقا   لالأ فلل

ل:سباحة الفراشة  

لنحا لعتلبلع وععلعاف فح للحجللع ًابلنيقفنلهحعلعااوعلع  ، لعاقو ل عاقاف لًاحلعا افجةلنهجبل   اه ل يلاا
جبل لههفكل  هه  لير  هه لعا فهه ل ههف ،كلبر  هه لي شهه  لعا وحهه لنجا ههفل ع رههفالعا فهه  ل لههرلهههحعلعااههوعلعهه  لير  هه لعاههحفعً

 ي رهههههه   لعافههههههفقجبلبر  هههههه إلي لهههههه بلبفثهههههه لف اهههههه لعاهههههها ا جبل عا ههههههرلعهههههه  ل ،ا ههههههفلير  هههههه لعافههههههفقجبل لههههههفكل

https://www.webteb.comلل

 :قوان و رياضة السباحة

ي و هعلعاقهوع جبلعا فته لن  ف ه لعافه فح ل هبلق مه،لعا جره لعاا اكه لعا شه ل لًاهحلف ف ه لعافه فح ل ههرلل
 ي  نهه،ل   هه لع يرههفهلب ًههاعهلعااههوعاعلعا فتهه لبأحههاعثلعافهه فح لعالفا كهه ل عا ههرل ا ههفللع يرههفهلعاهها ارلاافهه فح ل

ل بلعاقوع جبلعا رلع  لنهعفي فل بلق م،ل   وً إل بلعارفهفلللعاهحعبلى شه لونل عاف فح لعلأ ا مك لعا رلي ضعلالاهإ
ًاحليا جحلعاقوع جبل عا أك ال بلعنلعا افلتلى   لبً  ق إلًفها ل ه كق  ل يرظ لقوع جبلعاف فح لًاحلعاف فحجبل
ي ًرلحا هلعا   لع ل فلى ل بلبفارفف لعا رلع ًاقوعل ا ف.لي اهعلقهوع جبلعافه فح لعن فهف لب ه لعارهفف لن هابل
هلعلعاف فحجبللأ  ف   لبفن فل لناحلع  لى  اعلعا شرلًاحل والقفعلحو لعافه فح لع لعثه  اعللعىه لعه ع ل
ف   لع لعا  فهىفلعاجا    لع ليج هفل بلعلأه ع لعلأ    ل  فلع ر  ل ع لعح   ل فت لبفاالعلع لعالوللل فاً 

https://www.webteb.com/
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اههحلعنليمههونلبفاافهه  لاا حههفال ههبلعا دهه لناههحل عنليمههونلنهها  لعافهه فحجبل دههاوً ل ههبلعاق ههفعلعا افههو  لً 
 .   ففث لعاف فح  عا  م جبل  بل اًق لعادافلناحلعا  م جبلبفااف  لاااففا.

 

 :مهمية حفوا د رياضة السباحة

ي ل م ل   ففث لف ف  لعاف فح لذع لعه ك إل مج  للرليرقجةلعالاعال بلعا وعاالًاحلعادهلجاعبلعا فها لل
ل عاا فرلالأش فصلعاحعبلى  ففثو  ف ل  مجبلعلآيرلعن ملهحطلعا وعاا:

 - م فه لقاف لعاقابلًاحلعال ،لبف فا ل ه نلعاشلوفلبفا لبل

ل-م فه لقو لعالض، ل

ل-يًو  لقاف لعا  الًاحلعا ر  ، .

ل-عا  فملعا ا فرل بل ،اليقو  لًض، لعا ا جب .

ل-يرفجبلً ،لع ظ  لعلأ عك لعاا و   .

ليقاج،لعً ع لعنتفب ل م فه ل ف  لعاش فالبفااف  لالأش فصلعاحعبلىلف ونل بلعا  فبف لعا  فت،-

ل-عافل ع لعار عف  للرلعا ف ل

ل-عا  ا فل بلعلأفقل يرفجبلًفهع لعااوللاا لعلأش فصل

ل-يرفجبلعا  ع لعالفلل يقاج،لعاشلوفلبفا وي .

ل-يرفجبلعا     لعالف  لاا ف . 

ل-م فه لقاف لعا ف لًاحلعا وعمن.لعار فعلًاحلعااكفق لعاما ك ل

 -يًو  لً،قف لعح  فعك لحاعا 

سنة فما فوق ل  خصا ص الفئة العمرية لنساء 19
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 الجانب الجسد  حال  ولواي :

عث   عفلعا غج ع لعا   و ك لعا رليلث لًاحلعا  ع ل عا فا ل علناهو لعااضهجلعا افثهار ل :التغ رات الهرمونية
لث لع   قفال رولع قًفعلعاً لل ثبلعاكأا ل حقفكل

ل   لعا دوا لعلأقدحللرلعالش  اف ل عان،ثجاف  ل علي عحعلياف  ر :الخصوبة. 

ل.قاليماعلً، ف لعاشك و  لعا  ف  لبفاظ وفلياف  كفكلبلالثبلعان،ثجب :تغ رات في الجلد حالشعر

 

 :الجانب النفسي حالعاطفي

 . ع ث ق،اك لًبلعالفاا ليل   لعاشلوفلبفاحع  ل يراعالعلأهاعب  :تطوير الهوية

ل.قالىف   ليقابلعا  ع لبفمبلعا   و ف ل عاضغوط لاما لى ج،لا،ث ق عفل علعااضج :تقلب المزاج

 .عا   ج لًاحليمو بلً،قف لً كق  ل اافالش عكف  ل يمو بلعث   :العلاقات

ل. وعح  ليراىف ل  فك ل ن،لعنح فطلًاالًالليرقجةلعلأهاعب ل يأكجالعاحع ل :التحديات العاطفية

ل:الجانب الااتماعي حالمهني

  .عا رللًبلع ث ق عفلعاوظك ر ل يًو  لعا  ففع  ل يرقجةلعاً وحف لعا  اك  :الاستقلال المهني  

   ير ،ل فل اكف لعكم للرلعاركف ل ً ، لعث   ل فا :المسؤحليات  

 رلع ح  فًر ل يمو بلتاعقف ل ف    ل عا شفف  للرلعا    ع :الوعي الااتماعي    .م فه لعاوً

 :الجانب الفكر  حالمعرفي  

  .ع   قفال بلعا  مج لعا   هلناحلعا  مج لعال ار ل ح،لعا شف، لعا لقا  :تطور التفك ر  
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  ع ه  فللبفاا ولعاش درل عا م   ل عك فف ل م ع لحاعا  :التعلم المستمر  

 سنة فما فوق 19الامراض الشا عة عند نساء  

ه ل ي ه ع  لنهجبل ل عا  هف لعا  فته،  حع  ه  قلعاغضه  لر  حنح هفهلعالضه، لع  ع لعاظ  لًاالعااففال  اوً
بفن فل لناحلعث ف ل فت لبفااففال ن،لعا غج ع لعا   و ك ل عاا ف لعاش     لثبلعاكأا  لع لحهف  لعا  هفمل

 ل يلث لعلأ  فعلعا ف ر ل عافه ا لًاهحلتهر لعاظ ه لاها لعا  ف لعارو ل ل  ًف  لعا ح لعا  فح  عا افثارل ه
فللههرلعثهه ،لعاظ هه لع ل ا دهه   ل قههالى  ههالناههحلعافههفقجبل علع ل   اههك فلحههفهك عا  كههع.لى فههبلعنليشهه ،لعلأًهه ع لعا ههك

ل.  ً قلعاافف

  .  ك  لفلعلع معنلثقجا لع لح  ف ل ف ر لع لعا اوالا   ع ل و ا  :الإاهاد العضلي حتشنجاته  

  :مشاكل العمود الفقر  الهيكلية  

 .ن  ملعاق صلنجبلعا ق ع ل  غً لًاحلعالدبل :الانزلاق الغضرحفي •

 .يضججةلعا ففح لعا ركً لبفارم،لعاشو ر :التض ق الشوكي •

 .ع   قللق  لالأ فلللوقلعلأ   ل :(Spondylolisthesis) انزلاق الفقرات •

 .الجنف مح تحدب الظهر •

  . ن،لعا دفالعالظ رلع لعا  ف لعا قففلعا قفل  :التهاب المفاصل  

  .يله لناحل فوفللرلعا ق ع ل :هشاشة العظام  

  .عا لعا ق،لعث ،لعاففقلبفمبل غ لًاحلًدبل :عرق النسا  

 .قم،لعاا ف لعاش    لع لعثافاهفلآلام مسفل الظهر •

 .(Endometriosis) بًف  لعا ح لعا  فح   •

 .(PID) عا  ف لعارو ل •

https://www.google.com/search?client=firefox-b-d&q=%D8%A8%D8%B7%D8%A7%D9%86%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%AD%D9%85+%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%87%D8%A7%D8%AC%D8%B1%D8%A9&mstk=AUtExfDWL1zNbdH9EuadQzxIyd50ihwK0TT2i5QW0TTY1pXD3M0LYOXzkaeeGZu24TLMOrsts23P6byYRf9VjFQXWmVYicjsqkM9zyhKXP4VUbtFTe5aYLdV7uQ9dJBzILh06Gv49iTIFLpVQIE45Gay379FaVF5T7iNNLn7mXOxYM-K_zZh4zzG2OtF4nK-20ZQ2Nvogz5xVkWXgYUKjPypPJx_0M3ibmYeKPUp_btY5aw0ZS4yKZHCNGVMMfHHo1wT-BmvuzQ8iGKGlecmH7NN8lQR&csui=3&ved=2ahUKEwiMvvCip52SAxXhTKQEHQekEicQgK4QegQIARAC
https://www.google.com/search?client=firefox-b-d&q=%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%87%D8%A7%D8%A8+%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%88%D8%B6&mstk=AUtExfDWL1zNbdH9EuadQzxIyd50ihwK0TT2i5QW0TTY1pXD3M0LYOXzkaeeGZu24TLMOrsts23P6byYRf9VjFQXWmVYicjsqkM9zyhKXP4VUbtFTe5aYLdV7uQ9dJBzILh06Gv49iTIFLpVQIE45Gay379FaVF5T7iNNLn7mXOxYM-K_zZh4zzG2OtF4nK-20ZQ2Nvogz5xVkWXgYUKjPypPJx_0M3ibmYeKPUp_btY5aw0ZS4yKZHCNGVMMfHHo1wT-BmvuzQ8iGKGlecmH7NN8lQR&csui=3&ved=2ahUKEwiMvvCip52SAxXhTKQEHQekEicQgK4QegQIARAD
https://www.google.com/search?client=firefox-b-d&q=%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&mstk=AUtExfDWL1zNbdH9EuadQzxIyd50ihwK0TT2i5QW0TTY1pXD3M0LYOXzkaeeGZu24TLMOrsts23P6byYRf9VjFQXWmVYicjsqkM9zyhKXP4VUbtFTe5aYLdV7uQ9dJBzILh06Gv49iTIFLpVQIE45Gay379FaVF5T7iNNLn7mXOxYM-K_zZh4zzG2OtF4nK-20ZQ2Nvogz5xVkWXgYUKjPypPJx_0M3ibmYeKPUp_btY5aw0ZS4yKZHCNGVMMfHHo1wT-BmvuzQ8iGKGlecmH7NN8lQR&csui=3&ved=2ahUKEwiMvvCip52SAxXhTKQEHQekEicQgK4QegQIBBAD
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 .علث لًاحلتر لعالظفلل عا  فت،لسو اليأس حانخفاض هرمون الإسترحا و •

 لعاف ا  لعلأ فعلل  فهفكع  لعاردحلعاماو   :ممراض مخرى   

ل

ل



ل

ل

ل

 

 
ل

ل

 

 

 

الثاني: الفصل  
 العمود ح   الظهر الأسفل الام

 الفقر  
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 تمه د:

نذعلشههل  لبههأا للههرلظ هه   للأ ههتلافههتلعاوحجههالى فههبلعنلىرههاثلهههحعللههرلع ل فههفنللههرلعا   هه لع لنههجبل
  هلث لههحعلًاهحلعامنجه ل اهفللهرل  حاه ل هفل هبلحكفياهف ل  هفللعام ه لع لعثه ،لعاظ ه لح هحلًظه لعاهح ب  اهوحر

فل عا ههرليههالل لا  ههففلللعاظ هه ل ههبلعكنهه لع   ليل مهه ل  افاقاةى لااههفل شههل ل  لعاًمجههبلع لعا لًجهه،لًههبلللشههجوً
 عال ،

ع  ههاعهلله بلعً ههففل، لل ههحطل شههفا لىلف ج ههفلعااههفالًاههحلع هه لل عهقههونلى فههبلعنلىلههف وعل ههبل ح ههحلعا  ل
ل. 1صل2021توصلعالفا  هل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل
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 العمود الفقر  

هههولعااًف هه لعالظ كهه لعا اكفههك لا فهه لعن فههفن ل    ههال ههبلقفًهها لعا    هه لناههحلعارههو  لل
 ل فاثهه للههوقلبلضهه ف لير ههرلعارمهه،لعاشههو رل يههول لهً ههفكل33   مونل بلثافهها للقهه ع ل ًههفه ل

 ي د،لنجبللق عي لعق عصليضهه  يك ل   دههفصللقو فكل    فكلاا حع ل ي ر ،ل لظ ل منلعا ف  
للعادا ف .

لالهيكل حالترك ب:

ل5قًاكهه  لل5تههاف   لل12ًاتك  لل7لق  لًظ ك ليج ل ا ظ   لياقف لناحللل33للالفقرات: •
لًدلدك .ل4ً    ل  ا     ل لل

ل فه ل    لنجبلعا ق ع ليل ،ل وثفاال   دفصلعادا ف ل يف علبف  رافا.لالأقراص الغضرحفية: •

لل  ةلى  لًم لعا ق ع لىر و لًاحلعارم،لعاشو رلار فع  .لالقناة الشوكية: •

لالوظا ف الر يسية:

لعا  ج  لعلأثفثك لااوقوبل عا اوال عار   .لدعم الهيكل: •

لىر رلعارم،لعاشو ر ل هولح الحجو ل بلعا  فملعالدمر.لالحماية: •

للىف علب  رافال يا   لعا ف لب ض،لعا  فت،ل علأق عص.لالمرحنة: •

 مازاء العمود الفقر :

عالاتكههه ل عا   هه   لعادهههاف  ل عاظ هه لعالاهههو   لعاقًاكهه ل عثههه ،لعاظ هه   لعال   ههه  ل: ع مههونل ههبل  هههتل اههف ة
لل عالدلدك ل ًظ لعاح ب .

 اصابات العمود الفقر  
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ل:عيابلع تفبف لعا رلع ل  لعاج فل  فلعارل

لعاما ف ل1/

لعامف ع ح فه 2/

لع  ر،العا قفف ل3/

لعا ل   والعا اشف4/

لع    قلعا قفف ل5/

لعا  ف لعا قففلعا نجبل6/

لعامفوفل7/

لي  قلع فاً 8/

 آلام الظهر 

ع ه  قلعلأقه عصلعا ق  ه  لع لحهف  لل شفا لشفال ل في  لًبلنح فهلعالض،  ل  عك لعا فه لعافهجر  
عكن ل ًوف ل فا دفالعالظ رل هشفش لعالظفل ل ي ًابلعا شه كفلعاهاقجةل عاله، لعا افثهبلعاهح لقهالىشه ،ل
عا عحه  لعاله، لعاًمكلهر لعلأه  ه  لع للهرلحهف  ل هفهف لعا  عحه  ل هعل ه  ف لعث شهفف لعاًمجهبلا راعهالعافههمبل

ل.   عل ً لً،حك لللفا ل ي ابلعا ضفً ف ل

 ياقف ل  للعاظ  لبشف،لفاكفرل

حسب بفن فل لناحليداك  فللميكانيكية مح التهابية(  للالنوعللحسب للحاد  تحت الحاد  مزمو(لحسب المدة)
  هه  ليراعههاهفلناههفاكلًاههحلعلأًهه ع ل نهه،لل ()معلييى الظهيير  منتصييف الظهيير  مسييفل الظهييرعا  ههأث  للالمنطقيية

  هها لع  شههففطلاافههفقلع لعلأفهعب ل ههعلعثهه ف ليشهه ،لعنح ههفهلعالضههارلع ل)حخييز  حييرق  طعييو(  مكلهه لعلأاهه ل
  . شفك،لعا ق ع ل علأق عصلع لعا  فبف ل ع  ع لع   ل

 :التصنيب حسب المدة .
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 .(ىظ  لل أ ل  ف   لا    لقدج  ل عىفللناحلعثفنكعلقاجا  :ملم حاد •

 .(ىف   ل بلعلأثموعلعاففهالناحلعانف رلًش  :(ملم تحت الحاد دحن الحاد •

فل12-3ىف   للأكن ل بل :ملم مزمو • كً   .عثمو

 :التصنيب حسب النوع

يرهههاثل هههعلعار  ههه لع لعااشهههفطل ي رفهههبل هههعلعا عحههه  ل يمهههونلبفهههمبل شهههفك،للهههرل :آلام ميكانيكيييية •
 .عالض،  لعلأفاً  لع لعا  فت،

  .يظ  للرلعا عح ل ي رفبل علعار    ل قاليمونل لش كعلا   لعكن ل ًوف  :آلام التهابية •

 :التصنيب حسب المنطقة   .

نجبلعام  هجب لقهالي  هالاا   ه  ل يرهاثلبفهمبل هل لعالضه، ل:(معلى الظهر )الفقرات الصدرية  آلام •
 .ع لعنح فهل

يرههتلعا   هه ل لههوقلعثهه ،لعاظ هه  لقههاليهه ي  لن شهها ف لًضههاك لع لعا  فبههف ل :آلام منتصييف الظهيير •
 .  فت،

فللرل اًق لعا ق ع لعاقًاك   :آلام مسفل الظهر • كً   . قالي  الالأفهعبل عاففقجب ل هرلعلأكن لشجو

 :الأسباب الشا عة .

 .نح فهلًضار لعا وعالعفاً  ل  عكف لحاوالثجر  :إاهاد مح إصابة •

 .ع   قليض  لر ل جةلعاقاف لعاشو ك ل عا ضجةلعاشو ر  لع   قللقفف ل :مشاكل هيكلية •

ضفالهع اك لعا  ف لعا  فت،  :حالات ط ية •  .علأا لعالضارلعااك ر لًا   لع لعحكف كفل شفك،للرلعً

 نشطة الرياضيةلعمل العضلي في بعض الا •   ا



الام الأسفل الظهر ح العمود الفقر                                         :     الثاني الفصل   
 

23 
 

ًبل ر الثهلجالعنلعا قه ع لعا  فه لعا وحهوه للهرلعا اًقه ل(  57ص1951)ذ  فعشاعاش  ع ر•   الوزن الزا د:
اههحلعا  ا  ثهه ،لععاقًاكه لير هه،ل لظهه ل منلعا فهه ل هههرليل هه،ل  رههوفلا ر  هف لعا هه الع ًاههحل ههبلعا فهه لً 

 م فه ل منلعا ف لى ن،ل غًفل مج عاعا ف لًاحلههحطلعا اًقه ل  هفلىفهمبلع حفهفالبهفا لعثه ،لعاظ ه  لع  هال
  بلهحطلع  لل ل لع فاً لًاحلحف مرلعا ق ع لعاقًاك 

 التغ رات التكيسية•    

 فترة الحمل  •    

 فترة ما بعد الولادة•    

 معراض آلام الظهر لدى النساء

 :عاظ  لاا لعااففال   وً ل عثل ل بلعلأً ع .لقاليش ،لهحطلعلأً ع ل فلعارلى فبلعنلىفمبلعا 

ع ل فبضههفكلع ل   اههفك.لى فههبلعنلىفههونل و ههعكفكللههرل اًقهه ل عحهها لع للى فههبلعنلىفههونلعاهه لعاظ هه لحههفهعكل •
 . ا ش عكلًاحل والعال وهلعا ق  ل

 . بلعاشفاعلعنلع هعهلعلأا ل علح   ل لجا لع للرلع  فعل لجا  •

 .ى فبلعنلعله لعنح فهلعاما رلع لعالف  رلناحلعاشلوفلبأا لعاظ  لًبل   ةلم فه لعنفهفق •

 .ى فبلعاشلوفلبأا لعاظ  للرل نج ل بلعلأحكفنللرل اًق لعام  جبل عا     •

دف لعال وهلعا ق   لقالىفونلهاف لشلوفلبفا افلع لعاو  للرلعلأ  عب •  .لرلحفا لعاضغ لًاحلعً

 .ى فبلعنلىرالعا لعاظ  ل بلعااًفقلعاًمكلرلاار    ل فت للرل اًق لعث ،لعاظ   •

 .  بلعاشفاعلعنلي هعهلشا لعلأا لعثافالعااوللع للرلعاد ف  •

 .ى فبلعنلىفمبلعا لعاظ  للرل نج ل بلعلأحكفنليوي كعل عا كفللرلعالض، لعا ركً  •



الام الأسفل الظهر ح العمود الفقر                                         :     الثاني الفصل   
 

24 
 

ى فبلعنلي  ا لهحطلعلأً ع ل بلش فللآ ه ل قهالي  اه لحفهبلثهمبلعاه لعاظ ه .للهرلحفاه ل  للعاظ ه ل
 .عارفه لع لعا ف    

 تشخيص آلام مسفل الظهر:

 •التشخيص ال دني

قالىرف ال مج  ليراعالثهمبلع اه لبفاضهغ لًاهحلع هفكبللهرلعاهوف جبل ع فهعب.لللعثافالعا رفلعاما ر 
للرلع  فعل   ا  لااضغ لًاحلعا  د،لعال   لعار ق رلناً لقالىر  لثف ك 

 اختبارات التصوير الط ي:

ى فههبل حهه عالع شههل لعافههجاك لًاههحلعارههو لعنلى ظ هه ل حههوهل هه فللههرلعا  دهه،لعال هه  لعار لقههرلعذعل
عا دهههههو  لبهههههفا  جبلكهههههفنلهاهههههف لعشههههه  فطللهههههرلع تهههههفب لبفا  هههههف لعا قهههههففلعا قفههههه  للقهههههالعوتهههههرل مج ههههه لب ح عا

فل   هف لتهوف قًعك    هف   ل هولع   ففلىف  الل وحف لعا عهعو MRIعا غاف كفر    دها ل  غاف كفهككفلقو هك
لااغفى لام،ل بلعالظفلل ع  ف  لعا  و 

ل:مهم طرق الوقاية مو آلام الظهر

  ل  ففثه لي هفف بلحقوفيا  حالوسيا  ي ض بلعاوقفى ل بل  للعاظ  لعار فعلًاحل  عك لحف لتهركر ل 
يقو  لعاظ ه ل عاه ًبلبف  ظهفل لعار هفعلًاهحل منل نهفار ل ي اهبلفلهعلعلأح هفالعانقجاه لنو هعك ل ف ره .لى هبل

لعىضفكلي ابلعا اوالا   ع ل و ا  لعنق،علًبلعا ا جب ل عااوللًاحل  ي  ل   ر لااً لعال وهلعا ق  .

ل:الوضعية الصحيحة للجسم

حههفلظلًاههحلعثهه قف  لعاظ هه  ل  ههعك لعارههو لعا ل ااهه  ل يمههاع،لعاههومنلنههجبلعاقهها جبلًاههالعاوقههوبل :الوقييوف
لعاًو ،

جب  :الجلييوس  ههعلنبقههفالعاقهها جبل فهه و  لًاههحللعثهه  اعلل  ثههرل هه  علناًف هه للأثهه ،لعاظ هه  ل  فههف الااههحفعً
لعلأف  ل يغجج لعاو عك ل ،ل د لثفً 
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عااهوللًاهحل  ي ه ل  وثهً لعاده،ب  ل هعل  هعل ثهفه ليرهتلعاه  م جبلًاهالعااهوللًاهحلعاظ ه  لع لنهجبل :النيوم
لعا  م جبلًاالعااوللًاحلعا ف بل

  ففثه لعا  هفف بلعا هرليقهو لًضه، لعاه ًبل عاظ ه ل  نه،لعا شهر لعافه فح  لع ل :تمياريو التقويية حالمرحنية
لعاجوحف لير رلعال وهلعا ق  ل ي  ال      

ثارلعا  م جبل اهكتلعا ده  لعار هفعلًاهحلعثه قف  لعاظ ه  ل  بقهفالعار ه،لق   هفكل هبل :رفع الأحمال بشكل آمو
لعا ف ل علع ث لف  لبلض، لعاففقجبلاا لع

لىقا،لعاومنلعا عاال بلعاضغ لعن فلرلًاحللق ع لعاظ  لعاف ار :الحفاظ على حزن صحي

عا هها جبلىقاهه،ليههالةلعاههاللناههحلعال ههوهلعا قهه  ل  ضههل لعلأقهه عصلنههجبلعا قهه ع  ل  ههفلع  ههال ههبل :تجنييب التييدخ و
ل ً لعنتفب لب  للعاظ  

لعادعلبففياعالعححى ل   ر ل  ا  ض لعاملبلا قاج،لعاضغ لًاحلعاظ   :تجنب الأحذية ذات الكعب العالي

 عا   كفل بلعا وي لا  ابليشاجلًض، لعاظ  ل •

لياف ال ظفلليحعارليارلبفامفافجولل لج ف جب •

 )محمد سع د•  ففث لعا    اف لعال،حك لعا   دد لن ابليقو  لعالض، لعالف ا لًاحلعال وهلعا ق  ل

 (57ص2007محمد إبراهيم  

 مسفل الظهر ملاآ  جعلا

فلبفاافه  لناهحلعلأشه فصل ي رفبل لظ ل  للعاظ  للرليضهونلشه  ل هبلعثه  اعللعاله، لعا ا اهر ل دوتهك
قهالىفهونل ه،ل.ثا .ل  علذا  لى فبلعنلىف   لعلأا لالا لشه وفلاها لعالاعهال هبلعلأشه فصلل60علأتغ ل بل

 عااعلر .ل  لعوتحلبفا عح للرلعا  ععل فلير ف لناك لهولع حل ففاف لالأا ل عث  اعللعام  فهع ل

 الأدحية

 :يل  العلأه   لًاحل وعلعا لعاظ  .ل قاليش ،
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 ل ن،ل(NSAIDs) ى فبلي  كفلعلأا لبفث ل فال ضفهع لع ا  ف ليج لعاف ج   اى  .مسكنات الألم •
يل حلهحطلعلأه   ل .(Aleve)  يج ه فلع ل فن   فجبلعادوهعول Advil  Motrin IB) علأعموا  لجب(

حفههبلعا وحج ههف للقهه .للقههالعههله للهه طلعثهه  اع  فلناههحلحهها ثل ثههففلحف مكهه ل ًهه   .لنذعلاهه ليفههفًا ل
فىههه ل  فهههفاف لعلأاههه لعا هههرلى فاههه لشههه عاهفله نل تههه  ل مكههه  لل هههبلعا  فهههبلعنلىق ههه  لع  دفتهههرلعاً 

 .عادرك ل ضفهع لع ا  ف ليج لعاف ج   اى 

اه ليشهل لن رفهبللهرلعاه لعاظ ه لعا  كهفلناهحلعا  وثه لبلهالعثه  اعلل فهفاف للنذع .مرخِيَات العضيلات •
ف ل كههلا ف لعالضهه، لًاههحلي  ك هه .لامههبل ههحللههرلعارفهه فنلعنلياههف ال     كههلا علأاهه  ليههك فبلعنليفههفًال    

 .عالض، لى فبلعنلىفمبلشلوفكعلبفاا   ل عاالفا

ي ضه بلههحطلعا ا  ههف لعام   هف ل عا  اً هف ل عا هه عه ل عاادهفاةلعا ااىهه  ل .مسيكنات الألييم الموضيعية •
 . عا ابل ا فلي  كفلعلأا لًبل   ةلعا اال

ى فهبلعثه  اعللًقهفقج لعلجو كه لعا  لهوا ل نه،لعلأ   فهكفوه نلع لعا جهاف  وه ن لا ها ل .الميواد المخيدرة •
 .قدج  ليرتلنش عبل مرلهقجة

 (Cymbalta) عاا او فهج جبعيضعلعنلبلضلع وععل ضفهع لع ك رف  ل فته كل .مضادات الاكتئاب •

   ضفهع لع ك رف لث،ثك لعاراقف ل ن،لعلأ ج  ا اجب ليففلبلعا لعاظ  لعا   ب

 العلاج الط يعي:•

ىله بلعالهفاجلعاًمكلهرلبأ ه لههولعثه  اعللعاوثهفا،لعاًمكعكه ل هبلحه عف ل  هفال    اهفالللمفهوم العلاج الط يعي:
ل  وعلقه للهرلههحعلم  ص(.9111)اسامة رياض حامام حسو   ح   لبلاليقاجا فلًاحلعثتلًا ك للرلعاله، 

ه ل هبل بأ  لعالفاجلنا نلًقفقج لع لعه   (65م  ص7002)   احمد توف ق حجازعا ل  ف  مك  ل هول   وً
 ههههههحطلعاًههههه قلعاًمكعكههههه ل ليا هههههأللهههههرلً،ح هههههفلناهههههحللعاًههههه قلعالفا كههههه لعا هههههرلي لف ههههه،ل هههههعلعا ههههه  ضل فههههه، 

لعا رلعا ألناج فلعاًبلعا  اع ا.لعالقفقج عامك كف   

 (Hydrotherapy) •العلاج الما ي:



الام الأسفل الظهر ح العمود الفقر                                         :     الثاني الفصل   
 

27 
 

هولعحالي ددف لعال، لعاًمكلر لىفه  اللعا دهفافلعا ج  فاكه لاا هفال عاً هو لعا قف  ه  ل هفحه لعاره عف  ل
ىقاهه،لعا ههفال ههبلعار هه،لًاههحل  لنًههفه لعا أهجهه،ل ي  كههفلعلأاهه  ل  هه  للههرلعحههوع ل فاكهه ل دهه   ل دكدههفكل

ل .عا  فت، ل  فلىف ،لعار   ل عا  فف ب ل فت لا   حللعاظ  ل عالظفل لعلأًدف  ل عنتفبف لعا  ف ك 

 فوا د العلاج الما ي

عا ًمةللرلن ففلعال، لعاًمكلرلع    فطل علعا أثج ع لعا فاى ل عاا فك لًاهحلحهالللي ح للوعاالعال، لعا فار
 :ثوعا

 .ىل ،لعا أثج لعار عف لاا فالًاحلنف فالعالض، ل م فه لعار    :يقلل مو توتر العضلات •

 .ياً لعا  فف بللرلعا فالح  ف لعا  فت، :يزيد مو حركة المفاصل •

 .  جالاضغ لعا فال علآ للعا   ا ل ع ً عبف لعا  فت، :يخفف الألم •

 .ىل ،ليأثج لعا ااك لبفا فالًاحليرفجبلعاا ف لعاا و   :يدعم الدحرة الدموية •

عهول لعا ههأثج لعا  هاملاا هفالع ثهه   فالعاا فهرل هبل هه،اليقاجه،ل فهه و ف ل :ييوفر الاسييترخاء النفسيي •
 .عا وي 

•  

 علاقة رياضة السباحة بالنساء اللواتي يعان و مو الام الظهر

حجهلليهول لنجره ل فاكه لليل م لعاف فح ل بلعلض،لعلأ شً لعاما ك لاااففالعااوعيرلىلف جبل بل  للعث ،لعاظ   
 فاكهه ل ههبلعا فذنكهه لي  هه لعاضههغ لًاههحلعا قهه ع ل علأقهه عصلعاغضهه  يك  ل  ههفلىقاهه،لعلأاهه ل    ههال    هه لعال ههوهل
عا ق   لناحلحف بليقو  لًض، لعاظ  ل عا ًب ل  فلىففه للرلً، لعااىف ل ع    قلعاغضه  لرل يل  ه ل

لتر لعاظ  لبشف،لًفل

فلبفث لعافه فح لعال،حكه للالحركة الما ية ه ل هبلعلأ شهً ل عا  هفف بلعا هرل عا ل  ل لعىضك  هرلع هفف لًهبل   وً
فه ليأهج،لبلضلعنتهفبف ل علأ ه ع ل م يدم   هبلعا  ه لعنل هح  ل.ع  لنح عاهفللرلعا فا ل    ليا جحهفلن ابلنً

فللههرل ههفاعلثههفكبلع لهه  لاههالعلفعثههرللأًاههحل"  ل  ههفلعههاالًاههحلعن"مرخم ييدس فلع لح اكههك عا فهه لعا غ ههوفل اكههك
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 ا ا لهحعلعا ماعلبفاف فح  لى فبلعنلىفونل منلعا ف لعا اف لعق،لب فلىد،لناهحل ."ىفف  ل منلعا فاعلعا  ع 
ل.لرلعا فا ل افا فارلىفونليأثج لعهعالعا  فف بللرلعا فال رج،كلل90%

 فوا د ممارسة التماريو في الماء

فل هههبلعا ههه  ل  ففثههه لعا  ف ههه للهههرلعا هههفالا هههفللوعاهههالًاعههها .للهههرلعا قهههفللعلأ ا ل فل نفاكهههك حجهههللن  هههفليشهههف،ل    هههك
بفن هفل لناهحلن  هف لم هفه لل  هبل فحكه لع ه   ليل ه،لقهو ل قف  ه لعا هفالًاهحليفه  علعا ا هك   . عا اف بل عا عح 

 علعا  هفف بلعا  ف هك للهرلعا هفا لعه  ليقاجه،لعاضهغ لًاهحلعا  فته،ل.لرلعافل ع لعار عف  لعا ف  ام للرلعا فا
 عالظفلل عالض، لعا رليل ،.لبفن فل لناحلذاه  لعه  ليقاجه،ل ًه لعنتهفب  لثهوعالًاهحل فه و لعالضه، ل

يرفههجبل قف  هه لعاقاههبللفاهها لع هه  لاار  هه لعا فاكه لهههرل. عا  فته،ل عالظههفل ل ذاهه لب ضهه،ل قف  هه لعا فه لاا ههفا
 ًبل   ةل  ضل غ لعاال   علأ عك لعاا و  للرلعامجر لعا فاك 

 سباحة الظهر ح الام الظهر

 يل م لث فح لعاظ  ل بلعلض،لعا  ف ف لاااففالعااوعيرلىلف جبل بل  لل ع  ع لعاظ   لحجلل

يففًالههحطلعا  ف ه لًاهحل .يول لهً فكلاا ف ل ي  ،لعاومنل عاضغ لًبلعال وهلعا ق  لب ض،لعاً وللرلعا فا
يقو ههه لًضههه، لعاظ ههه ل عاههه ًب ليرفهههجبلعا    ههه  ل ي  كهههفل  للع  ههه  قلعاغضههه  لرل عااىفههه  له نلنح هههفهل

لعا  فت،

يلاجهةلعا فه للهرلعا هفالىقاه،ل هبليهأثج لعاهومنلًاهحلعال هوهلعا قه  ل علأقه عصل :تخفييب الضيغع عليى الفقيرات
 .عاغض  يك 

 .يقو لًض، لعاظ   لعا ًب لعام  جب ل عا     ل  فلعول لعث ق عفعكلاال وهلعا ق  ل :تقوية العضلات الداعمة

يفهفًالح  هف لعافه فح لًاههحلعاظ ه للهرللهه علعام  هجبل يرفهجبلعثهه قف  ل :تحسي و المرحنية ححضييعية الجسيم
 .عاظ   ل  فلىقا،ل بلعا ج ت

 .ىل ،لعاضغ لعا جاف ث فيكفرلاا فالًاحليقاج،لعا وفلل ع ا  فبف ل :تقل ل الالتهابات

ليل م ل كففعكل نفاكفكلالاللعح كفح فلناحلعا وعالع لع رافالشاعالاال وهلعا ق  ل قفف  لبغج هف :آمنة حمريحة



الام الأسفل الظهر ح العمود الفقر                                         :     الثاني الفصل   
 

29 
 

 سباحة الفراشة ح الام الظهر

يل م لث فح لعا  عش لي   اكفلقو كفلا قو  لًض، لعا هحعل عاظ ه لعال  ضه  ل  هفلىرفهبل    ه لعال هوهلعا قه   ل
ىر قلثل ع لح عف  لًفاك  ل  قهو لًضه، لعام  هجبل عا   ه .ل  هعلذاه  لي ًاهبليقاكه له كقه للأ  هفلقهاليفهمبل
 غًفكلًاحلعث ،لعاظ  لنذعليه لعهعاههفلبشهف،ل هف ئ لاهحعلعادهعلن هفلًهفه كليرهتلعنشه عبلا  اهبلم هفه ل  لل

للعاظ  .
ليل ،لًاحليقو  لعالض، لعااعً  لاال وهلعا ق  لبشف،ل فن .لتقوية شاملة للجذع: •

ليففًالعار  ف لعا  افظ  للرلعا فالًاحليرفجبل     لعاظ  ل ي  كفلعا ج ت.لزيادة المرحنة: •

اههحلعاظ هه  ل  ههفلىلهه ملعاقههو ل عا    هه للههرلياهه للتنشيييع الجييزء العلييو : • ي  هه لًاههحلير  هه لعادههافل عً
لعا اًق .

يفهفًاللهرلحه قلعافهل ع لعار عف ه  ل  هفلىقاه،لعاضهغ لعااهفيجلًهبلعاهومنلعا عاهالًاهحلللتخفيب اليوزن: •
للق ع لعاظ  

 :سباحة الصدر حالام الظهر

 يل م لث فح لعادافل كففعكلً،حكفكل   فمعكلاااففالعااوعيرلىلف جبل بل  للعاظ   لحجلل

يفههفًالًاههحليقو هه لًضهه، لعاظ هه ل عا ههحعلب ضهه،ل  ههولعا فهه للههرلعا ههفا ل  ههفلىقاهه،لعاضههغ لًههبلعا قهه ع ل
بل  ههعك ل . علأقهه عصلعاغضهه  يك  ول لهههحطلعا  ف هه لح  ههف لع فههكفنك لي  ههال    هه لعال ههوهلعا قهه   ل يرفههل يهه 

  .عا ف  ل ي   ل  للعااىف ل عا وي لعالضارله نلنح فهلعا  فت،

عا ههفالىر هه،ل منلعا فهه  ل  ههفلى اههعلعاضههغ لعاههح ليراثهه لعا  ههفف بل :تخفيييب الضييغع علييى الفقييرات •
 .علأف ك لًاحلعال وهلعا ق  ل

يففًاللرلنافال يقو  لًض، لعاظ  ل عا هحع ل ههرلعالضه، لعا فهل ا ل :تقوية العضلات الداعمة •
 .ًبلهً لعال وهلعا ق  ل ي  كفلعلآ للعا   ا 
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عار  هههف لعافافههه ل عا   ههها لافههه فح لعادهههافليفهههفًاللهههرلي هههاهل :تحسييي و المرحنييية حنطييياق الحركييية •
 .عالض، ل م فه ل     لعال وهلعا ق  ل

ي لال بلعلض،لعا  ف ف لا   حلع    قلعاغضه  لرللأ  هفل ل ) آمنة للديسك )الانزلاق الغضرحفي •
 .يشف،ل غًفكل مج عكلًاحلعال وهلعا ق   ل فت ل علنبقفالعا عاللوقلعا فا

جبل عافهفقجب ل يرفهجبل :عيلاج ميا ي حتقويية عامية • يل ه،لًاهحلير  ه لعا فه لبفامف ه، ل يقو ه لعاهحفعً
 ل.عااكفق لعاما ك ل عاقابل

ل

ل
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الثاني : الباب    
الجانب التطبيقي وإجراءاته 

 الميدانية 
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ل
 :تمه د

 لي اههوع لهفعثهه ل جاع كهه ل ههبلحف ههبل ظهه  ل عاههح لىل مهه ل أثههفالقفًهها لا ههف لىف اهه لعا ف ههبلعا ًمكقههرل
ىلال بلعه ل ًهوع لعا رهللعالا هرلحجهللى فهبلعا فحهلل هبلعثه ن ففل لاو فيه لعااظ  ه ل لعوثهعللللعاح لنا فط

ل. بل  فاليًالفي ل

ننل مكل لعا شف،لعا ً   للرلبرنافلىف وحبلًاجافلعا أكال هبلتهر لع ل ًهألعا   هكف لعا قا ه للهرل
ناعى لعاافعث ل لاحعلًاجافلعاتكفللنافعث ل جاع ك ل   هفل لااافعثه رل نل ه،لبرهلل ظه  لىشه  طليوثكقه ل جهاع كف ل

ل.ذا لااردوالًاحلعاا فاجل لع ث ا فحف لعا  عهلعاوتوالعاج ف

 : لرلهحعلعا د،لثفحف اليمكفنلعا ًوع لعا رلعي ل  فل ح عالهحطلعاافعث للل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 عا ف بلعا ًمكقرل لنح عاعي لعا جاع ك ل
 

33 
 

 الدراسة الاستطلاعية  

يل مهه لعاافعثهه لع ثهه ً،عك لعا ًههو لع  اههحلعا ههرليرههاهل هه،لحوع ههبلعا رههلل ههبل هه،اليراعههال  غجهه ع ل
 لًاهههحلههههحعلع ثهههفالق هههتلبهههفح عالهفعثههه لعثههه ً،عك لا  هههعلعا لاو هههف ل لعامكف هههف للعاافعثههه ل لعا   هههكف ل

ههاعهلن  ههف جليههفهجارلًههبل   ههةلف ف هه لعافهه فح لا قاجهه،ل ههبلع لل عا فتهه لب و ههوعلعا رههلل لعا ههابل ا ههفلعً
لعاظ  لًاالعااففال

لا حطلعاافعث للرلعا ف علعاش  لع ا مرلثجا لثلجال لفف لع راهلعا  فالعا فف رلالمجال المكاني:• 

للل27 02/2026/عاح09/01/2026 بلي لعح عالهحطلعاافعث ل• المجال الزمني: 

 المنهج المتبع في الدراسة:

  حا لهف  للرلعا رللعالا رلحجللع  لىراهل ك كه لح هعلعامكف هف للىل م لع  كففل يراعال ا جلعاافعث 
 لعا لاو ف للحوالعاظفه  لعا اف ث لاحعلل نل ا جلعاافعث لا لً،ق ل  فشه  ل هعل و هوعلعاافعثه ل لعشهففاك ل

فاعليية برنيامج تياه لي  "عا رهللحجهللعنل مكله لعا رهلليرهاهلعا ها جلعا   هعل لع ً،قهفل هبل و هوعلهفعثه ر
لهفنلعا ها جلعا    مهرلههولعا ها جلعا افثهبل "سينة فميا فيوق 19بالسباحة لتقل ل مو الام الظهر عنيد النسياء

افلظههفه  لع لعلهه لشههفال لًاههاللرهه لعاافههفال ا،حفبهه لًاههحلع ثههرا لعا ً  حهه ل لعا   ههكف لحجههللياههف ال و ههوً
هه ع لهههحطلعاظههفه  ل ليو ههكعليههفثج ل  فتهه لع ل لهههرلع للعاظ هه ل لعا ههرلثههفحف العامشهه لًههبلحوع م ههفل لعً

ًاج فل لعق  ع لن  هف جليهفهجارلىفهفًاللهرلعا قاجه،لع لعا   كهفل هبلع للعاظ ه لاها لعاافهفال لف ف  لعاف فح لل
ن حعلعً  ا لعا ا جلعا    مرلاافعث ل و وعلعا رلل لعاح لى  اليهاف  كفلناهحلهفعثه لع  فهفنلبده  ل فته ل

ههالع ثفثههك لاا هها جلعلClaud Bernard  لىل مهه لعا كفههجواوحرل اههوهلن  ههففهل  ال ههبلقههفللبدههكفي لعاقوعً
عاههههحللعا    مههههرللههههرل  فبهههه ل قا هههه لاافعثهههه لعاًههههبلعا    مههههرل لحجههههللعهههه  لعنلعا    ههههبلهههههولن ضههههفعلع لمههههفف

 ( .266ص 2016حفصة اراد /)سامية عرعارع   ففع حاعثل

 مجتمع ح ع نة البحث:

عنل    علعاافعث لى ن،لعا ر لع ح  فعك لعا رل   العال ه،لًاج هفل لهةلعا ها جلعا افثهبلا هحطلعاافعثه ل ل
هه ل ههبللرهه لعاافههفالعا،يههرلىلههف جبل ههبلع هه ع لعاظ هه لحجههلل ههفنلًههاهه ل كههفنل    ههعلعا رههلل حههوعارل   وً

ل   ضف ل8
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 متغ رات البحث :

لن  ف جليفهجارلًبل   ةلعاف فح :   غج ل ف ق،

ل للعاظ  لاا لعااففالا :  غج يفبع

 مدحات امع معلومات ح بيانات البحث:

 :ااردوالًاحلعا لاو ف ل لعامكف ف لعامفيك لعا رليففًا رللرلبرنرلعً  ا لًاحل فلعارل

 .( ..…)مجلات كتب رسالات الماستر ح الماايستر  دفهف

لش ف لع     جتل

ل قفنا لش دك ل عل مجبل   فللرلع للعاظ  ل

ل قفن، لش  ك ل عل   حلع للعاظ  ل

ل.حوعفع ل ل ،حظف ل علعه،لع   دفصل

 الأسس العلمية للاختبارات: 6  :

 الموضوعية:  1-2-6-1

ههه لعلأ  هههفالعا   دهههونل يههه لعح هههفعلعلأ  هههفالًاهههحلعا شهههف فلبلهههالعا رهههلل ل  علعلأثههه فذلعا شههه بل    وً
 و ههوعك لع    فف ب ع   ههففلشهههوا ل لع   ههففلعا ههه ا للههرلهفعثهه ل شهههفا لعا رههللعا ً  حههه ل يهه لً  ههه  فل

لاا رفك لًاحلعلأثفيح ل له في  للرلعا ف ل لاا أكجا.ل

"ىفههاال   ههوللث ههف لعهعالعاتكههفالًاههحللمهه  لعثهه ق عفلعاافحهه لعا ههرلعهه  لح ل ههفلبفاافهه  لافهه  لعاشهه فلالثبييات:
 (137ص1995)محمد صبحي حسان و  يجبلع لعكن لاتكفالث  ل لجا ".ل

ههفه ليًمكقهه ل   لTest et retest  اهه لنى ههفهلث ههف لع    ههففع لقف ههتلعاًفا هه لن ًمجههةلع    ههففل ً 
حجل"ىل م لههحعلعلأثهاو ل هبلعكنه ل ه قلنى هفهل لف ه،لعان هف لته،حك لبفاافه  ل    هففع لعلأهعاللهرلعا  اكه ل
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ل".)احمييييد محمييييدط ب الإحصيييياءفيالتربيةحعلمعاما كهههه ل عا  ف ههههك ل  دههههًاعلًاكهههه لعاهههه لضلبلف هههه،لع ثهههه ق عف
 (292ص1999النفس.

 ذا لًاحلعل عهلعالجا لع ث ً،عك  ل افث  اعلل لف ،لع في فطلاجم ثونلي لحفهف ل لف ه،لعان هف لا هفل
ل لعمجبلذا :01 عا ا الفق  

 ( يوضح صدق حثبات الاختبارات10الجدحل رقم ) 

 

معاميييييييييييل 
 الثبات

 

معاميييييييييييل 
 الصدق

 1القياس 2القياس

 

 الاختبارات
المتوسيييييع 

 المعيار  

المتوسيييييع 
 الحسابي

 

المتوسيييييع 
 المعيار  

 

المتوسيييييع 
 الحسابي

0.91 0.96 1.47 14.17 1.29 12.83 
اختبيييييييييييار 

 شوبر

0.71 0.84 0.52 1.67 055 1.50 
اختبيييييييييييار 

 الجرس

ل

ىل بلتاقلع    ففلًاهحلع ه "يقجك لشهف ،لعهول ل هبل ،اه لعاهااج،لعا هفه ل عا مه فلعااظه  لعا،م هجبلالصدق:
احميييييييييييد لأث هههههههههههف ل  فىههههههههههه ل  ،ا ههههههههههه ل  لاهههههههههههحلع ليأ  ههههههههههه،لع لللههههههههههه،لعماهههههههههههرلًاهههههههههههحلهفحههههههههههه لع    هههههههههههفف". 

 (.230ص199محمدالط ب 

ع لعا قدوهلبداقلعهع لعاتكفالبد  لًف  لهولعنل تكتلعهع لعاتكفال فل اًرل كفث لللاك لعنلىتهكتل
لل،ل فل  هعللأحاه ل كفثه .ل   فهبلحفهف لتهاقلع لعهع ل كهفالبلها ل ه قل هبلنجا هفلعثه   ع لعادهاقل هبل

لعان ف .ل ذا لاوحوهلعفي فطلقو لنجبلتاقلع    ففل ث في .ل  بل ،العا لفها لعا فاك :
)محمييييييييييد حسييييييييييو علاحة محمييييييييييد نصيييييييييير " لف هههههههههه،لعادههههههههههاقلعاحعير حههههههههههحفل لف هههههههههه،لعان ههههههههههف ".ل

ل.(378ص1988الدينرضوان.
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 بل ،ل فلثمةل  العنلعهع لعاتكفالي   علبدهاقل ث هف لًهفاججبل ههحعلع  ه للهرلعاردهوالًاهحل  هفاجل
 وثوقلن ف.ل  ا ليمونلعالجا ل  نا لا    علعاافعث ل  ا ل ف ًكعليل ك ل  فا  فليك فلبلالًاحلعل عهلعا    عل

لعلأتار.

 الاختبارات:

 اختبار شوبر

ع    هههففلبفهههك لحهههاعك لل هههولىقضهههرلبتكهههفالعا فهههفل لنهههجبل قً هههجبللهههرلعاظ ههه لقمههه،لع راهههفالحهههحعلعا فههه ل
  ،ا .لعثافالح   لع  رافالاا تلعاقا جبل ن،ك لى     لعنليارارلعا ق ع ل رولعلأ هفل.للهرلحهفالبكهف لع ل
 شههفك،للههرلعال ههوهلعا قهه   لىدهه علعثهه ،لعاظ هه لهعاهه  لعاشههف،.لامههبلًاههال حههوهل شههفا  ل لىدهه علهعا  ههفكلب ههفل
ىف رلن،لع قحل ف تك فك.للرلعارفا لعلأ اح لع   حلا لع   قلعا ق ع لن  اهلعث ،لعاظ  .ل لرلعارفا لعانف ك  لي قحل

ل.عا ق ع لثفن  ل فمكفكل  لي  اه.لً اكفك لىفونلا تلعلأف لتع فكحاعكل

 خطوات العملية:

 لعا   ضللرل  عك لع   دف  ل    ليلجهجبلً، ه لًاهحلعا اهالبهفاقا لًاهحل ه لعا  ده،لعاقًاهرلىق
ثه لناهحلعلأثه ،ل يو هعلً، هه لع ه   ل يو هعلً، ه لثفانه لناهحلعلأًاهحل هبل هه لل5عال ه  .لثه لعه  ل كهفال

ل.ث ل10عا  د،لنهل

ع  ل  عل قً لعاد  للرلشه   لعاتكهفالًاهحلعال، ه لعالاو ه  ل  هبلثه ل ًاهبل هبلعا ه  ضلع  راهفال
الأ فللبأقدحل فلىف ًكع ل  تكتلعا ففل لنجبلعااقً لعالاو ه ل عافه اك لًاها فلىده،لعا ه  ضللأقدهحل ها .ل

ث .ل افا فارلل نلع ل قفللهرلههحطلل22ع لل21ناحلل15لرلعارفا لعاًمكعك لي هعهلعا ففل لنجبلعااقً جبل بل
لعا ففل لعاالًاحليراهللرلح   لعال وهلعا ق  .

لى بلًاللثارلعا  م جبلعثافالعلأهعا.-

 اختبار الجرس:



 عا ف بلعا ًمكقرل لنح عاعي لعا جاع ك ل
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ىقضرلع    ففلعاحليف ج،لشا لعلأا لبلالعاضغ لًاحل اًق لعلأا لًاحلعاك جبل عاش فالبأت علع ن فلل ن،ل
عاضغ لًاحلعا  ال بل ه بل مجهبل  ه ف.ل ههحعلبلهالعنلع قهالعا ه  ضلًاهحلعافه   لعاًمهرلًاهحلتهافطل

ل ف تك فل   ا هع.

ل

 خطوات العملية:

 

 

 

 

 

بلهالعنلع قهالعا هه  ضلًاهحلتههافطلىقهولل مجههبل  ه فلبفاضههغ لبفنن هفللًاههحل اًقه لعلأاهه لثه ليرفههبل
 لًاهحل ف ه لعلأاه لعارهفهل  ذعل هفنلعلأاه ل  وثه ل1شا لعلأا لحفبلعا ه  ض نذعل هفنلعلأاه لحهفهل ضهعلً، ه ل 

 لًاههحل ف هه لعلأاهه ل3 لًاههحل ف هه لعلأاهه لعا  وثهه  لع ههفلنذعل ههفنلعلأاهه ل  كههفل ضههعلً، هه ل 2 ضههعلً، هه ل 
لعا  كف.

الل قف   لعاًمجبلعثافالعلأهعا.-ليلف نلعا   ضل تاق لعلث لًاحلع    فف.- ل ع ث   فالعا فللً 

 البحث  عرض حتحل ل نتا ج

لي  جال

لً  ل يراج،لعاا فاج

لعث ا فحف ل
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 تمه د

 بل ،الهحعلعا د،لثاقوللبل  ل يراج،ل  افقش لعاا فاجلعا رلي لح ل فل عا رد،لًاج فل بل ،ال
ًههفالبلههضلعا  فههج ع ل لع ههوفل  لاقهه لب وع ههبلعاافعثهه ل ثههاقوللبلهه  ل  ههفاجل عاافعثهه لعا جاع كهه ل لثههارف العً

لع ث مكفنلعا فصلبفا   ضف ل عا ابلعا اكفرل بلهحعلعا د،لهوليرو ،لعاا فاجلعا جاع ك لذع ل ك  لًا ك 

الخييياص  ختبيييار اليييورقي بعيييد ح ق يييل تط  يييق ال رنيييامج التيييدري ي التييياه ليعيييرض نتيييا ج الا
 بالمريضات  

 ادحل احصا ي يمثل عمر المريضات

 العمر

 Fréquence 

Pourcen

tage 

Pourcentag

e valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide ،25,0 25,0 25,0 2 25 ب عق 

25-34 2 25,0 25,0 50,0 

35-44 1 12,5 12,5 62,5 

 100,0 37,5 37,5 3 45لفكن 

Total 8 100,0 100,0  

 

 الشكل ال ياني رقم1
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 الشكل ال ياني رقم1

 25=1اقل مو  

 34/25=2مو  

 35/44=3مو

 =4فاكثر45

 :التحل ل ح المناقشة  

 

 3ثا لحجللعنل45 ،حظلعنل لظ لعا   ضف لعً ففه للوقلل1 بل ،العا ا العاففنةل لعاشف،لعامكف رل

 ل  ال حا ل25%ثا ل   ض فنلناف  ل25 ل  العق،ل بل 37%ثا لناف  لل45   ضف لعً ففه لعكن ل بلل
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 لذا لل35 44 ل   ض ل عحا لع  ع  لً  هفلنجبل  25%ثا لناف  لل34 لل25   ض فنلي  ع  لعً ففه لنجبلل
لثا ل45 لهحعلعاالًاحلعنل لظ لعا   ضف لعً ففه للوقل  12.5%ناف  ل

ل

 ادحل احصا ي يمثل الحالة الااتماعية للمريضات  

 الااتماعية الحالة

 

Fréquen

ce 

Pourcent

age 

Pourcenta

ge valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide 25,0 25,0 25,0 2 ً افا 

 87,5 62,5 62,5 5     ح 

 100,0 12,5 12,5 1 عف ا 

Total 8 100,0 100,0  

 



 عا ف بلعا ًمكقرل لنح عاعي لعا جاع ك ل
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 2الشكل ال ياني رقم  

 =1عزباء

 =2متزحاة

 =3ارملة

 :التحل ل ح المناقشة  

 فههفالل5 ،حههظلعنل لظهه لعا   ضههف ل    حههف لحجههللناهه لًههاهه لل2 ههبل هه،العا هها ال لعاشههف،لعامكههف رلفقهه 
 %12.5 ل   ض ل عحا لعف ا لناف  لل%25 ل   ض جبلًفماف لناغتل فم   ل62.5%ل ذا لناف  



 عا ف بلعا ًمكقرل لنح عاعي لعا جاع ك ل
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 :المستوى التعليمي للمريضاتادحل احصا ي يمثل  

 التعليمي المستوى 

 

Fréquenc

e Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide  12,5 12,5 12,5 1   وث 

 37,5 25,0 25,0 2 ثف و ل

 100,0 62,5 62,5 5 حف لر

Total 8 100,0 100,0  
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 2الشكل ال ياني رقم  

 =1ابتدا ي

 =2متوسع

 =3ثانو  

 =4اامعي  

 :التحل ل ح المناقشة  

 ،حهظلعنل لظه لعا   ضهف ل فه وعه لعا لاك هرلل2 بل ،العا ا الع حدفارلعاففنةل لعاشف،لعامكهف رلفقه ل
عا فهه و لعا لاك ههرل 25% 62.5%    ضههف لى امههونلعا فهه و لعا ههف لرل لهههحعلنافهه  ل5حههف لرلحجههللعنل

ًااه لثف و ل لذا لب لهاال   ضه جبلع هفلعا هفقرلعا   ضهف ل  ردها لًاهحلعا فه و لع ن هاعارل لذاه لنافه  ل
 للل %12.5
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 ؟ هل تعمل و1العبارة رقم 

 

 1يمثل عبارة رقم إحصا يادحل 

 

 تعمل و هل

 Fréquence 

Pource

ntage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide  62,5 62,5 62,5 5  ل 

  3 37,5 37,5 100,0 

Total 8 100,0 100,0  
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 3الشكل ال ياني رقم

 التحل ل ح المناقشة  

 فهه  لعاافههفالعالههف ، ل لعا فكنههف للههرلعا اهه الحجههللعنل فهه  لل3ى نهه،لعا هها العافههفنةل لعاشههف،لعامكههف رلفقهه ل
   ضهف ليل اهبل لناغهتل فهم   لل5عااففالعا   ضف لعالف ، ل ف هتلعكنه ل هبلعا فكنهف للهرلعا اه الع لعنل

 ل هههبلهاهههفل فههه اجلعنل لظههه لعاافهههفالعااهههوعيرلل37.5ع هههفل هههفلي قهههحل ههها  ل ليل اهههبل ااغهههتلعاافههه  ل% %62.5
لىلف جبل بلع للعث ،لعاظ  لًف ، لحجلل ف ًكعلعاقوالعنلعال ،ل فف لعا ا ال بلعث ف لع حففالبف ا ل

 اكثر مو سنة/اشهر الى سنة  6مو /اقل مو ستة اشهر  :مدة الاصابة بالام الظهر: 4العبارة رقم 

 

 4ادحل احصا ي يمثل العبارة رقم
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 الظهر بالم الاصابة مدة

 Fréquence 

Pourcenta

ge 

Pourcenta

ge valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valid

e 
  هههب عقههه،

 عش  6
3 37,5 37,5 37,5 

 عشههه  6 ههب

 ثا  عاح
1 12,5 12,5 50,0 

 100,0 50,0 50,0 4 ثا   ب عكن 

Total 8 100,0 100,0  

 

 

 4الشكل ال ياني رقم  
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 =1اقل مو ستة اشهر

 =2اشهرالى سنة   6مو  

 =3اكثر مو سنة  

 التحل ل ح المناقشة  

ل

ل4 هها لعتههفب لعاافههفالبههف للعثهه ،لعاظ هه لحجههللعنلل4ى نهه،لعا هها الع حدههفارلعافههفنةل لعاشههف،لعامكههف رلفقهه ل
   ضف لعتجمتلبفا لعاظ ه لعقه،ل هبلل3ع فل50%ناف  ل   ضف ليلف رل بلعا لعث ،لعاظ  لعكن ل بلثا ل

ع ههفل   ضهه ل عحهها ليلههف رل ههبلعاهه لعاظ هه  بلثهه  لعشهه  لعاههحلثهها لنافهه  لل 37.5ثهه  لعشهه  ل لذاهه لنافهه  ل%
%12.5 

 

 شديد  /متوسع/كيب تقيم و شدة الالم خفيب5العبارة رقم 

 

 5ادحل احصا ي يمثل العبارة رقم  

 الالم شدة تقيم و كيب

 

Fréquen

ce 

Pourcent

age 

Pourcenta

ge valide Pourcentage cumulé 

Valid

e 
 50,0 50,0 50,0 4   وث 

 100,0 50,0 50,0 4 شاعال

Tota

l 
8 100,0 100,0  
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 4الشكل ال ياني رقم  

 =1خفيب

 =2متوسع

 =3شديد

 نتيجة بعدية

 4يمثل العبارة رقم  ادحل احصا ي 

 الالم شدة تقيم و كيب

 

Fréquen

ce 

Pourcentag

e 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 
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Valid

e 
 62,5 62,5 62,5 5   كف

 100,0 37,5 37,5 3   وث 

Total 8 100,0 100,0  

 

 التحل ل ح المناقشة  

 

ًاهحلشهاعا ل ل  وثهً لعيامك لعاافهفاليلهف رل هبلع للل ،حظلعنلع  اجبلعاشف،لعامكف رلل للع ً،قفل بلعا ا ا
 لذا لقالىفهونلبفهمبلح ه،لعشهكفالًاحل ف و لعاظ  لىلف ونل بلع لل  وثً ل  50% ف و لعاظ  لحجللل

شاعا ل لعاح ل ف ا جلع  لقال ىلف ونل بلع ل 50%ل لثقجا لع لبفمبلعاا ف لعاش    لع لعح فهلع لشالًضار
 ف هههتلهههحطلعاا ك ههه لقمههه،لىفههونلعافهههمبلعا اكفههرل شهههفك،ل فههفاك ل  مهههكتلعا  هههفىضلع لبًف هه لعاههه ح لعا  ههفح  ل ل

هفل هفلحجهللعنل فه   يشهل لبهف للعاافهفال هبلل62.5%يًمجةلعام  ف جل لبلهاليًمكقه لظ ه  ل  هفاجلعى فنكه ل وً
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قههاليمههونلبفههمبل  ههعك ل ههولليجهه ل   رهه لع ل ههغ ليشههل لبههف لل  وثههً ل لعا ههرلل37.5%ع ههفل فهه    ك هه ل
   فرل ليوي ل لعاح لىفمبلشالًضارللرلعاظ  ل

ل

 يؤثر كث ر ا /يؤثر قل لا  /هل يؤثر الألم على نشاطك ال ومي؟لا يؤثرلل6العبارة رقم 

 

 

 نتيجة ق لية  

 6ادحل احصا ي يمثل العبارة رقم  

 ال ومي نشاطك لىع الالم يؤثر هل

 

Fréquen

ce 

Pourcenta

ge 

Pourcentag

e valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide  12,5 12,5 12,5 1 قاج، علث 

 100,0 87,5 87,5 7 كنج ع علث 

Total 8 100,0 100,0  



 عا ف بلعا ًمكقرل لنح عاعي لعا جاع ك ل
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 5الشكل ال ياني رقم

 =1لا يؤثر

 =2يؤثر قل لا  

 =3يؤثر كث را  

 نتيجة بعدية  

 5ادحل احصا ي يمثل العبارة رقم  

 ال ومي نشاطك ىعل الالم يؤثر هل

 

Fréquen

ce 

Pourcenta

ge 

Pourcentage 

valide Pourcentage cumulé 



 عا ف بلعا ًمكقرل لنح عاعي لعا جاع ك ل
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Valide    25,0 25,0 25,0 2 علث 

 عهههلث 

 قاج،
6 75,0 75,0 100,0 

Total 8 100,0 100,0  

 

 

 

 

 

 :التحل ل ح المناقشة  



 عا ف بلعا ًمكقرل لنح عاعي لعا جاع ك ل
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اج هفلع للعثه ،لعاظ  لهرلحكفي ههفللعنلعيامكه لعاافهفا ع ضهعلااهفلجبعامكهف جلجب لعاشهفالجبع ً،قهفل هبلعا ها ا يلثً 
حجههلل فهه ا جلعنلهههحطل يلههف رل ههبليههفثج ع لقاجاهه  37.5% ع ههفل 50% عاجو كهه لحجههللناغههتل فهه  لهههحطلعا رهه ل

 هبلعاافهفال 12.5%عا فثج ع لقاليمونلبفمبلعار ،لع لعح فهلًضارلع لعا شرلع لعاوقهوبلا ها ل و اه لع هفل
الههالعاتكههفللبفام  ههف جلعيضههعلعنلهاههف للرهه ل مجهه  لعتهه عليههفثج لع اهه لًاههحل شههف  فل ليلههف رل ههبلع ليههفثج ع ل ل

 عام  ف جلعا ًمةلقال فنلا ليفثج لللفاللرلي  كفلع ا لا جلعنلهافل ف لعاجو رلقاج،ل 

 النوم   /المشي  /الجلوس لمدة طويلة   :هل تعان و مو صعوبة في:7العبارة رقم 

 نتيجة ق لية

 7ادحل احصا ي يمثل العبارة رقم

 المشي/النوم/طويلم لفترة الجلوس في صعوبة مو تعان و هل

 

Fréquen

ce 

Pourcent

age 

Pourcentage 

valide Pourcentage cumulé 

Valide  100,0 100,0 100,0 8  ل 
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 7الشكل ال ياني رقم  

 نتيجة بعدية  

 7ادحل احصا ي يمثل العبارة 

 المشي/النوم/طويلم لفترة الجلوس في صعوبة مو تعان و هل

 

Fréquen

ce 

Pourcent

age 

Pourcenta

ge valide Pourcentage cumulé 

Valid

e 
 25,0 25,0 25,0 2  ل 

  6 75,0 75,0 100,0 
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Tota

l 
8 100,0 100,0  

 

 

 

 :التحل ل ح المناقشة  

ع ً،قفل بلعا ا ال لعاشف،لعامكف رلعاففنةل ،حظلعنلح كعلعااففالعا   ضف ليلف رل بلتلوا للهرل
 ل ههبلهاههفل فهه ا جلعنلهههحطلعادههلوا لقههاليمههونل 100% عا اههوالا  هه  ل و اهه ل لعا شههرل لعااههولل لذاهه لنافهه  

 عا شهرلبفاملهبلعالهفارلا  ه  ل و اه ل  هفلىفهمبل بفمبلع ً فالعا ا اك لع ح فهلعا   طلعااوللنو عك ل ف ر 
يًمجهةلعام  هف جلعيضهعلع هفلبلهاليلبلثه  عل ل هغ ليجه ل مكلهرلعا قه،لعاهحلعا قه ع ل لعا  فته،ل لعاه  م جبل

 هههبلعاافهههفالعتههه رتل 75%  هههفاجلع ههه  ل  هههفلههههول مهههجبللهههرلعا ههها ال لعاشهههف،لعامكهههف رلعانهههف ججبلحجهههلل فههه  ل
 يلههف رل ههبلتههلوا للههرلعا شههرل لعا اههوال لعااههولل لذاهه لبفههمبل  ففثهه لعا  ههفف بلعال،حكهه لعا وحههوه للههرل



 عا ف بلعا ًمكقرل لنح عاعي لعا جاع ك ل
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عام  ههف جلع ههفل فهه  لقاجاهه ل فمعاههتلي ههالتههلوا للههرلعا اههوالا  هه ع ل و اهه ل لعااههولل لعا شههرل لقههالىفههونلذاهه ل
ل.…بفمبلع ح فهلعا ا ارلع لعفياعالعاملبلعالفارل

 منا راضية عو حياتي بشكل عاملل8لالعبارة رقم

 نتيجة ق لية  

 8ادحل احصا ي يمثل العبارة رقم  

 عام بشكل حياتي عو راضية انا

 

Fréquen

ce 

Pourcent

age 

Pourcentage 

valide Pourcentage cumulé 

Valid

e 
 25,0 25,0 25,0 2 ع علة

  

 ع علة
5 62,5 62,5 87,5 

 100,0 12,5 12,5 1  رفعا 

Tota

l 
8 100,0 100,0  

 

 



 عا ف بلعا ًمكقرل لنح عاعي لعا جاع ك ل
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 8الشكل ال ياني رقم  

 احافق=1

 =2لااحافق

 =3محايدة

 

 

 



 عا ف بلعا ًمكقرل لنح عاعي لعا جاع ك ل
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 نتيجة بعدية       

 8ادحل احصا ي يمثل العبارة رقم  

 عام بشكل حياتي عو راضية انا

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valid

e 
 62,5 62,5 62,5 5 ع علة

 87,5 25,0 25,0 2 ع علة  

 100,0 12,5 12,5 1  رفعا 

Total 8 100,0 100,0  

 



 عا ف بلعا ًمكقرل لنح عاعي لعا جاع ك ل
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 :التحل ل ح المناقشة  

فع هك لًاهحلحكفي هفلعاجو كه ل لل هبلعاافهفالاكفهتل 50% ،حظل بل ،العا ا ال لعاشهف،لعامكهف رلعنل
فع هك لًاهحلشهف،لحكفي هفل ل فه ا جلعنل 37.5%ذا لبفمبلًاللعاقاف لًاحلعاتكهفللبفً هفا  لبفه،لعف ركه لع هف

اج  لل ع فل ل...ناف  ل  ك  ل لذا لبفمبلعاا ف لعاش    لع ل  عكف ل ولل ف ر لهحطلعا ر لع للعاظ  لقاليلثً 
 الههالعاا ك هه لعا لاىهه ليغجهه  ل فهه  لعاافههفالعااههوعيرلاهه ليمههبلل ههحطلعاافهه  لقههال ف ههتل رفعهها ل 12.5% ههفلي قههرل

 هههحعلعا غجهه لقههالىفههونلنههاقفل لف ههفي  ل ههبلع للعثهه ،ل 62.5%فع ههكف لًاههحلحكههفي  لحجههللعتهه رتل فههم   
لعاظ  ل

 مشعر من حياتي تس ر كما مريدلل9العبارة رقم 

 نتيجة ق لية



 عا ف بلعا ًمكقرل لنح عاعي لعا جاع ك ل
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 9ادزل احصا ي يمثل العبارة رقم 

 اريد كما تس ر حياتي ان اشعر

 

Fré

que

nce 

Pourcentag

e 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valid

e 
 87,5 87,5 87,5 7 ع علة  

 100,0 12,5 12,5 1  رفعا 

Total 8 100,0 100,0  

 

 9الشكل ال ياني رقم  

 =1احافق

 =2لا احافق 

 =3محايدة



 عا ف بلعا ًمكقرل لنح عاعي لعا جاع ك ل
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 نتيجة بعدية       

 9ادحل احصا ي يمثل العبارة رقم  

 اريد كما تس ر حياتي ان اشعر

 

Fréque

nce 

Pourcentag

e 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valid

e 
 62,5 62,5 62,5 5 ع علة

 87,5 25,0 25,0 2 ع علة  

 100,0 12,5 12,5 1  رفعا 

Total 8 100,0 100,0  

 

 :التحل ل ح المناقشة  



 عا ف بلعا ًمكقرل لنح عاعي لعا جاع ك ل
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 هبلعاافهفال ليشههل لعنلحكفي هفليفهج ل  هفلي  ههال ل 50% هبل ه،العا ها ال لعاشهف،لعامكههف رل ،حهظلعنل فه  
يشل عنلحكفي فلًفهى ل ليفج ل  فلي  ال  37.5% ذا لبفمبليفثج لع للعاظ  لًاحلحا العً فا  لعاجو ك لع ف

هافل ف ا جلعنل لظ لعاافهفاليجه لفع هك لًاهحلحكفي هفل لذاه لا هفثج لعافهامرل لعحفنتلع  فل رفعا ل  12.5% لل
احلثج  ف لحكفي  لعاجو ك ل ل ا لعث ،لعاظ ً 

ع ههفلعا هها ال عاشههف،لعامكههف رلعانههف ججبلعمجاههفنلعنلهاههف لًجاهه ل ههبلعاافههفاليغجهه  لعحفبههفي  لبلههاليًمجههةلعام  ههف جل
 كف تلعحفن   لع   لىشل  نلبفنلحكفي  لعاجو ك لعت رتليفج ل  فلع  ا نل 62.5%حجللعا اف مرلعا فهجارل

ل.منا راضية عو قدرتي على التكيب مع ملم الظهر  10العبارة رقم 

 10ادحل احصا ي يمثل العبارة رقم  

 الظهر الم مع التكيب على قدرتي عو راضية انا

 

Fréquenc

e 

Pourcenta

ge 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valid

e 
 50,0 50,0 50,0 4 ع علة

 100,0 50,0 50,0 4 ع علة  

Total 8 100,0 100,0  



 عا ف بلعا ًمكقرل لنح عاعي لعا جاع ك ل
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 10الشكل ال ياني رقم  

 =1احافق

 =2لا احافق

 =3محايدة

 التحل ل ح المناقشة  

 ههبلعاافههفالفع ههك لًاههحل 50%ع ً،قههفل ههبلعا هها ال لعاشههف،لعامكههف رلعافههفنةل ،حههظلعنل
 ههبللرهه لعاافههفاليجهه لفع ههك لًاههحلعا مكههفل ههعلعاهه ل 50% ل قههافي فلًاههحلعا مكههفل ههعلعاهه لعاظ هه ل

هههتلبفا فهههف  لحجهههلللرههه ليشهههل لع  هههفليفههه ًكعلعاظ ههه ل ل هههبلهاهههفليفههه ا جلعنل عحفبهههف لعالجاههه ليومً
عا مكهههفل هههعلعاههه لعاظ ههه ل لعا رههه لع  ههه  ل ليفههه ًكعل لههههحعلعهههاالًاهههحل   قههه لعهههكيل ههه،لًجاههه ل
اركفي فلعاجو ك ل حجللعنلهاف ل ففالحكفي  لعاجو ك لث ا لع لع  فليف ًكعلعا مكههفل لهاههف للرهه ل

فى لع  فال ً ،لهع ،ل  فف لعا ا ا(ع   لحكفي فلعاجو ك لتع  ل  ).فً



 عا ف بلعا ًمكقرل لنح عاعي لعا جاع ك ل
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 مشعر بالرضا عو حضعي الصحي الحالي 11العبارة رقم

 نتيجة ق لية  

 11ادحل احصا ي يمثل العبارة رقم  

 الصحي حضعي عو بالرضا اشعر

 

Fréquen

ce 

Pourcent

age 

Pourcenta

ge valide Pourcentage cumulé 

Valid

e 
  

 ع علة
8 100,0 100,0 100,0 

 

 



 عا ف بلعا ًمكقرل لنح عاعي لعا جاع ك ل
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 =1احافق

 =2لااحافق

 =3محايدة

 نتيجة بعدية       

 11ادحل احصا ي يمثل العبارة رقم  

 الصحي حضعي عو بالرضا اشعر

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valid

e 
 62,5 62,5 62,5 5 ع علة

 100,0 37,5 37,5 3 ع علة  

Total 8 100,0 100,0  



 عا ف بلعا ًمكقرل لنح عاعي لعا جاع ك ل
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ل
   :التحل ل ح المناقشة

 ه،لعالجاهه ل ف هتل يشهل لبفا  ههفلع مههجبلااهفلعنلع  الع ً،قهفل هبلعا ها الع حدههفارل لعاشهف،لعامكهف رل
عاو علعادررلاهاع  ل لههحعلبفهمبلتهلوا لعاتكهفللبف ً هفالعاجو كه ل لعاشهلوفلبلهاللع ف ركه ل ههحعلقمه،لًبلل

 هبلعاافهفالشهل  لن رفهبل لعنل فه  لع اه لقهال 62.5%عامااللرلعام  هف جلع هفلبلهاليًمكقه ل ف هتلهاهف ل فه  
هحعلعاالًاحلعنلعيامك لعله عهلعالجاه لاهاع  لشهلوفلعى هفنرلًاهحل  هل  لعادهررل لىلفهتلقهافي  لًاهحلقاتل ل

فهه  لع ههفلعااعا مكههفل ههعلحههفا   لعادههرك لع لشههلوفه لبفثهه ق عفل  ههل  لعادههررلفيهه ل حههوهلع للعثهه ،لعاظ هه ل
عاغجهه لفع ههك لل ههرلقاجاهه ل  ههفليشههج لاوحههوهلبلههضلعادههلواف لعادههرك لع لعاا فههك لعا ههرلعاثهه لًاههحل  ههل  ل

لعادررل

 مستطيع الاستمتاع بحياتي رغم الألم.ل12العبارة رقم

 

 



 عا ف بلعا ًمكقرل لنح عاعي لعا جاع ك ل
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 نتيجة ق لية      

  12ادحل احصا ي يمثل العبارة رقم  

 الالم رغم بحياتي الاستمتاع استطيع

 

Fréqu

ence 

Pourcenta

ge 

Pourcentag

e valide Pourcentage cumulé 

Valid

e 
 87,5 87,5 87,5 7 ع علة  

 100,0 12,5 12,5 1  رفعا 

Total 8 100,0 100,0  

ل



 عا ف بلعا ًمكقرل لنح عاعي لعا جاع ك ل
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 12الشكل ال ياني رقم  

 

 =1احافق

 =2لااحافق

 =3محايدة

 نتيجة بعدية   

 12ادحل احصا ي يمثل العبارة رقم  

 الالم رغم بحياتي الاستمتاع استطيع

 

Fréque

nce Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Vali

de 
 87,5 87,5 87,5 7 ع علة

 100,0 12,5 12,5 1 ع علة  

Total 8 100,0 100,0  



 عا ف بلعا ًمكقرل لنح عاعي لعا جاع ك ل
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 :التحل ل ح المناقشة  

 فهه ا جلحجهلل هبلعالجاه ل 87.5%ًههاللعا وعلقه لناغهتلل لعاشهف،لعامكهف رلعافهفنةلعنل فه  لعمهجبلعا ها ا
ع هفلبلهالعاا ك ه لعا لاىه ل هفنلل عهل لىشل  نلبفاقاف لًاحلع ث   فعلبفاركهف لعاجو كه لعا فته لن ه لع عنلعيابلل

   ضف ل7هاف ليغج ل اروعللرلعاا فاجل لهحعل فلعمجا لعاشف،لعامكف رلعانف رل لعا ا الع حدفارلحجللعنل
 حهوهلع اه ل لهاهفل فه ا جلعنل فه  لليغج  لعحفن   لعاهحلع  ه لىفه ًكلونلع ثه   فعلبركهفي  لعاجو كه لنه ي ل هب

لع ا لقالقاتلناف  ل اوحظ ل

 منا راضية عو العلاج الذ  متلقاه. 13العبارة رقم

 13ادحل احصا ي يمثل العبارة رقم  

 اتلقاه الد  العلاج عو راضية انا



 عا ف بلعا ًمكقرل لنح عاعي لعا جاع ك ل
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Fréquen

ce 

Pourcent

age 

Pourcentage 

valide Pourcentage cumulé 

Valid

e 
 87,5 87,5 87,5 7 ع علة

 100,0 12,5 12,5 1  رفعا 

Tota

l 
8 100,0 100,0  

 

 14الشكل ال ياني رقم

 =1احافق 

 =2لااحافق

 =3محايدة

 :التحل ل ح المناقشة  



 عا ف بلعا ًمكقرل لنح عاعي لعا جاع ك ل
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عاشف،لعامكههف رلعافههفبقجبلعنلف ههفلعلهه عهلعالجاهه لًههبلعالهه، لعاههح لعمجبلعا ا الع حدفارل ل
 ع ً،قههفل ههبل 12.5%ع ههفلًجاهه ل عحهها ل رفعهها لقههالناغههتل فههم  فل 87.5% قالناغتل فههم    ياقوط

عاا ههفاجللههفنلللفاكهه لعالهه، ل ل هها ليقمهه،لعا   ههحلاهه لثههوعال ههبلحجههللي  كههفلع اهه لع ليرفههجبل
لحفا   لعادرك ل لعاا فك ل

 مشعر من حالتي تتحسو مع الوقت 15العبارة رقم

 نتيجة بعدية          

 15ادحل احصا ي يمثل العبارة رقم  

 الوقت مع تتحسو حالتي ان اشعر

 

Fréquen

ce 

Pourcenta

ge 

Pourcentage 

valide Pourcentage cumulé 

Valid

e 
 100,0 100,0 100,0 8 ع علة



 عا ف بلعا ًمكقرل لنح عاعي لعا جاع ك ل
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 15الشكل ال ياني رقم  

 :التحل ل ح المناقشة

ع ً،قفل بلعا ا ال لعاشف،لعامكف رل ،حظلعنل ،لعل عهلعالجا لىشل  نلعنلعارفا لعادرك لااع  لي رفهبل هعل
 ل ههبل فهه ا جلعالهه، لعاههح لياقههوطلقههال ههفنلاهه ليههفثج لعى ههفنرلًاههحلحههفا   ل 100%عاوقههتلحجههللناغههتل فههم   ل

لعادرك ل

 لد  القدرة على التحكم في الألم  16العبارة رقم 

 16ادحل احصا ي يمثل العبارة رقم  

 الالم في التحكم على القدرة لد 

 

Fréqu

ence 

Pourcentag

e 

Pourcentage 

valide Pourcentage cumulé 

Valid  50,0 50,0 50,0 4 ع علة



 عا ف بلعا ًمكقرل لنح عاعي لعا جاع ك ل
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e   75,0 25,0 25,0 2 ع علة 

 100,0 25,0 25,0 2  رفعا 

Total 8 100,0 100,0  

 

 16الشكل ال ياني رقم  

 =1احافق

 =2لااحافق

 =3محايدة

 :التحل ل ح المناقشة

ع لعنلههحطلعا ره لاهاع فلعاقهاف ل 50%ع ً،قفل بلعاشف،لعامكف رل لعا ا الع مجبلاافلعنل ف  لعا وعلق لقالناغهتل
  25لرلعا رف لًاحلع ا لع فل ف  لعالجا لعاغج ل وعلق ل لعا رفعا للمف تل  فو  فنلحجللناغت%

 الدعم العا لي يساعدني على التكيب.17العبارة رقم 



 عا ف بلعا ًمكقرل لنح عاعي لعا جاع ك ل
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 التكيب على يساعدني العا لي الدعم

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide 62,5 62,5 62,5 5 ع علة 

 100,0   37,5 3  رفعا 

Total 8 100,0 100,0  

 

 17الشكل ال ياني رقم  

 =1احافق

 =2لااحافق

 =3محايدة

   :التحل ل ح المناقشة



 عا ف بلعا ًمكقرل لنح عاعي لعا جاع ك ل
 

75 
 

عمجبلعا ا العنلعيامك لعل عهلعالجا لعل ا نلعنلعااً لعالهفاارلىفهفًاه لًاهحلعا مكهفلحجهللناغهتل فه  ل
كف تلعحفن   ل رفعها ل ل فه ا جل هبلههحطلعاا هفاجلعنل 37.5%ع فلل8عل عهل بلعت،ل5ع لل  62.5لل%عا وعلقجب

 .ت ل علعاظ  بلع لعاضغوطلعا   ا  ع ث  ليالبله فعلعثفثكفللرلعااً لعاا فرل ف

 الألم لا يمنعني مو ممارسة حياتي الط يعية.18العبارة رقم 

 نتيجة ق لية    

 18ادحل احصا ي يمثل العبارة رقم  

 الط يعية حياتي ممارسة مو يمنعني لا الالم

 

Fréque

nce 

Pourcenta

ge 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valid

e 
 62,5 62,5 62,5 5 ع علة  

 100,0 37,5 37,5 3  رفعا 

Total 8 100,0 100,0  

 



 عا ف بلعا ًمكقرل لنح عاعي لعا جاع ك ل
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 18الشكل ال ياني رقم  

 =1احافق

 =2لااحافق

 =3محايدة

 : نتيجة بعدية

 18يمثل العبارة رقم   ادحل احصا ي

 الط يعية حياتي ممارسة مو يمنعني لا الالم

 

Fréquen

ce 

Pourcent

age 

Pourcentage 

valide Pourcentage cumulé 

Valid  50,0 50,0 50,0 4 ع علة



 عا ف بلعا ًمكقرل لنح عاعي لعا جاع ك ل
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e   62,5 12,5 12,5 1 ع علة 

 100,0 37,5 37,5 3  رفعا 

Total 8 100,0 100,0  

 

 

 18الشكل ال ياني رقم

 التحل ل ح المناقشة  

يجه ل هوعلقجبلعظ   لعاا فاجل بل ،العا ا ال لعاشف،لعامكف رلعنل د لعله عهلعالجاه ل ف هتلعحفبهفي  ل
كف هههتلعحهههفن   ل رفعههها ل لبلهههالعاا ك ههه لعا لاىههه لقهههالناغهههتل فههه  ل 37.5%نجا هههفل 62.5%حجهههللناغهههتلعاافههه  ل

 ل بلهافل ف ا جلعنلع ا ل ىشف،لًفاقفل مج علع فلل37.5%ع فلعا ر لعا رفعا لقال ف تلناف  لللل50%عا وعلق لل



 عا ف بلعا ًمكقرل لنح عاعي لعا جاع ك ل
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ع قهحل فهمكفل لعه ي  لنافحه لير اه ل ل مكله ل  ففث لعاركف لعاًمكعك لحجللعنليفثج لع ا لًاهحلعاركهف لعاجو كه ل
لعاظ  بلعادرك ل لعاا فك لاا  هل

 :الاستنتاج

لفًاكه لن  هف جليهفهجارلبفافه فح لا قاجه،ل هبلع لل بل ،ال فليً قافلعاك لثفبقفليوتاافلعاحل  فاجلحهوال
عنلعالجاه لقههال ههفنليهفثج لعى فنكههفلبشههف،ل فهمرلًاههحل  ههل  لل هفللههوقلحجههللثهها ل19لعثه ،لعاظ هه لًاهالعاافههفا

ًاهحلع اه ل لًهاللياقهرلع لعادررلحجللعنل لظه لع له عهلقهال ف هتلعحهفن   لع  ه لاهاع  لعاقهاف لًاهحلعا مكهفل
تلوا للرليفجج لحكفي  لعاجو ك ل لعيامك لعالجا ل ف وعلفع جبلًاحلعال، لعاح لياقوطل ،العاردفل لهافل

ل لعا لاى لع حفبف لعاففبق لعا ق   لنجبل ف ًكعلعاقوالعنلل  كف لعاافعث لقاليرققتل لهحعل بل ،ال

 :للمقارنة النتا ج بالفرضيات

 هبل هه،العا   ههك لعلأ اههحل عا ههرلي  هه  لعنلعههلث لعام  ههف جلعا ههأهجارلعا ماههرلًاههحلعافهه فح لنى فنكههفكللههرل
عا  ضل بلشا ل  للعاظ ه لًاهالعاافهفا للقهال ف هتل رققه لعثه افهعكلناهحلعاا هفاجلعا هرليوتهاافلناج هف لحجهللننل
عيامكهه لعلهه عهلعالجاهه ل ههف وعلفع ههجبلًههبلعالهه، لعاههح لياقههوطل عاههح ل ههفنلاهه ل فهه  ل مجهه  للههرلعا قاجهه،ل ههبلشهها لعلأاهه ل
اههههاع  .ل  لهههه  لذاهههه لناههههحل مكلهههه لعاوثهههه لعا ههههفارلعاههههح لع  جهههه لن   كههههفلعالههههبالعاوعقههههعلًاههههحلعال ههههوهلعا قهههه  ل
 عا  فت، ل  فلىف علبأهعالعا  فف بلعار  ك لبف وا لعكم ل ه نلعاشلوفلب  للشاعا  لن هفل لناهحلعنل قف  ه ل

 عا فاليففًالًاحليقو  لعالض، لعا ركً لبفال وهلعا ق  ل يرفجبل      فل يوعم  ف

ع فلعا   ك لعانف ك لعا رلي  روفلحوال حوهلل  قلل هى لنجبلشا لعلأا لقم،ل الاليًمجةلعام  ف جلل
عا أهجارلبفاف فح  للقال ف تلنى فنك لحفبلعاا فاجلعا  وت،لناج ف ل  حا ل بل ،العاافعث لعاففبق لااًفا  لل

 د  لحج فنلعا رلعق  حتلن  ف  فكلف ف كفكل فك فكل  قاافكللرلعاوث لعا فارلا   كفل  للعث ،لعاظ  لاا لل
عااففا ل  فلثمةلذ  طللرلعا ف بلعااظ  .ل قالاوحظلعث افهعكلناحلعاا فاجل حوهلل  قلشفثل لنجبلشا لعلأا لل

ك فلل .قم،ل الاليًمجةلعام  ف جلعا أهجار ل هول فلعل الللفاك لعام  ف جلعا اف مرللرليرقجةلعلأهاعبلعا فً  
ى فبلي فج لهحطلعاا فاجلبأنلعا  ففث لعا ا ظ  لاا  فف بلعا فاك لعث  تللرليرفجبل  فا لعا  فملعالضارلل
عا كفار ل م فه ل ا لعار   ل عا      ل عارال بلعا شا ف لعالضاك لعا رليلال بلعه لعث ف لعث   عفل  للل
عث ،لعاظ  .لن فل لناحلذا  لل نل  ففث لعاف فح للرلنجر ل فاك ليول لعاشلوفلبفا عح لعاا فك ل يقا،ل بلل

عا وي ل عاقاةلعا دفحمجبلالأا لعا   ب لعلأ  لعاح لع لفتلنى فنكفكلًاحلعث  فب لعل عهلعالجا لاام  ف جلل
 عا أهجارل
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 ي  ةلعاا فاجلعارفاك ل علعالاعال بلعاافعثف لعاففبق لعا رلعكا لعنلعام ع جلعا أهجاك لعا ل  ا لًاحلل
عا  فف بلعا فاك ليلال بلعكن لعلأثفاجبلعال،حك لللفاك للرلي  كفل  للعث ،لعاظ  ل يرفجبلعاقاف لعاوظك ك لل

اا لعااففا ل هول فلىل مل بل داع ك ل  فاجلهحطلعاافعث ل  ل التر لعا   كف لعا رلع ًاقتل ا ف.ل  فلل
يمجبلعنلع   ظفلللرليًمجةلعام  ف جلعا أهجارل ع ا  عللبردد لعا اف مك ل فنلا له فل مج للرلعاوتوالناحلل

 اافاكلًاحل فلثمة لى فبلعاقوالننلعام  ف جلعا أهجارلعا مارلًاحلعاف فح لا لىق د لل .هحطلعاا فاجلعنى فنك 
يأثج طلًاحل  ضلشا لعلأا للق  لن،لثفه لعىضفكللرليرفجبلعاقاف لًاحل  ففث لعلأ شً لعاجو ك  ل م فه ل
 ف و لع ث ق،اك لعاوظك ك  ل عا لعل بلحوه لعاركف لاا لعااففالعا دفبف لب  للعث ،لعاظ   ل  فلعل ال

 عه ك لنهفع لعام ع جلعا أهجاك لعا فاك ل  بلعا ً لعال،حك ل عا أهجاك لا حطلعا ر ل

ل

 خلاصة :

 ههبليمكههفنليههفثج لعام  ههف جلعا ههاف مرلعا ههفهجارلعا ل  ههالع ههرلي فاههتلل ههبل هه،الهههحعلعا دهه،لعثهه ًكعلعاقههوا
ًاحلعاف فح لعنل فنلا ليفثج لعى فنرل لللفاللرلي  كفلع للعث ،لعاظ  لاا لعااففالحجللثفه للرليقاج،ل

ل.شا لع ا ل ليرفجبلعاقاف لًاحل  ففث لع  شً لعاجو ك ل

ك ههفلعظ هه  لعاا ههفاجل حههوهللهه  قل ع ههر لنههجبلحفاهه لعا   ضههف لقجهه،ل لبلههاليًمجههةلعام  ههف جل  ههفلعل ههال
 ل هحا ليفهفًالًاهحليقو ه لعالضه، ل لل   ف لعاف فح ل وثجا لً،حك ل ليفهجاه ل لياف مكه للهرل  هتلعاوقهتل

عاظ   لاحا لى فبلعً  هففلعافه فح ل هبلعلضه،لع  شهً لعا  ف هك لعا هرليفهفه للهرلعاوقفىه ل هبليرفجبل     لل
  .ع للعث ،لعاظ  ل لً،ح فلبً  ق لع ا ل لترك ل
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 :  الاقتراحات

عاا فاجلعا  وت،لعاج فللرلهحعلعا رللي لعا    لبفق  عحف ل لبلضلعا   كف لعا ف قماك لعا رلللا بل ،
 : يف علاافلن   ل  فالعا رلل   و للرلهحطلعا وع كعلعا    للرل  فالعا  ف  ل

ل وترلب ح عالهفعثف ل شفب لًاحلًجاف ل   ا  ل بلحجللعافبل عا ات.ل-
ل وترلن  ابلح ،لع ثقفال ل  قلعال ،لعا   ر لاا ف ل فت ل  ففلعافب.لل-
 . يولج ل  عك ل لعحوع ل  جر ل فت لن حطلعارف  ل  - 

 .يش كعلعااففالعااوعيرلىلف جبل بلع للعث ،لعاظ  لًاحل  ففث لعا  فف بلعا فاك لعا افث  للل-ل

ل.لي ابلعالفهع لعا ف ر ل ن،لعا اوالا   ع ل و ا ل لعاو عكف ليج لعافاك  ل -ل

 : الخاتمة 

لرل  فللهحطلعاافعث لع ضعلعنلف ف  لعاف فح ل بلعاوثفا،لعا اف مك ل لعا فهجاك لعا لفا للرلي  كفلل
 بلع للعث ،لعاظ  لا فلا فل بله فل   للرليقو  لعاغض، ل ليرفجبل     لعال وهلعا ق  له نلعا فمبلل

لرل غ ل مج لًاحلعا  فت،ل لقالعظ   لعاا فاجلعنلعام  ف جلعا اف مرل لعا فهجارلعا مارلًاحلعاف فح لل
ل.ثفه لبشف،ل اروعللرليقاج،لشا لع ا ل ليرفجبلعارفا لعاما ك ل لعاا فك لاا   ضف ل

 قفاك ل لً،حك لاا ففًا للرلعارالعاف فح لبف  ظفلل لعً  فههفل وثجا ل  ففث ل ل بلهافل م ملعه ك ل
ل.ل بل شف، لعاظ  لبف وعً فل عل   ف لعا  فبل لعاًمك لاض فنلعلض،لعاا فاجل
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ل

ياف تلن ع جلل-يلاك لل)عاف فح ل.ىرجحل دً رلًارل.ل ررلعام هع رل.عن ع ك ل ر الل.عش بلًاار .1
 عاافش ل لثف لًفا لعا  ف  ل هعفلعاولفاللل.2014عاً ل لع  احل(

ل ل2005ث عك  اج،:لعنتفبف لعا  ف ك ل  ثفا،لعال،حوعا أهج، ل    لعام ف ل عااش  لعال عقل .2
 ًارل   ع:لعا  شالعادررلاا  ف ججب لعا  عا ل .3

  1997عاظ   لع ثفااف   ل عث ،  لعًفهالفشجا :لل ر ال .4

ثا لل .5 عا اعا  ل لآ  أث ،اظ   ل د ل ير ظرل عاما ك ل ل، ل عا    اف ل يولجة:ل عار جال ًمال ل ع ل
  ل2003

  ل2008ع.ه. فااليرفجبلعاراعا  عا   فيج  وعا فهج، عاقفه   ل .6

  ل1999ًمالعالظك لعالوعهار:عا اعاللرلعال، لعاًمكلرل ع تفبف لعا  ف ك  هعفلعا م لعال ار ل- .7

 1999ثفيماكف:ً، ل شفك،لعاظ  ل ي ح  ل    لعا ل  ب نج    للحجار .8

 1998عاشكشف ر:ل فه لعا    اف لعال،حك لعا فهجاك  ع فهن لًفهال .9

 2008فث رل ر الع  فا:عنتفبف لعا  ف ك ل   قلً،ح ف عاقفه   ل .10

11. http://Majaless.com/up/get-8-2009-Z8478bpp 
 1997 ر الًفهالفشا  ل ر الحفن لن  قع: كفف كففلنتفب للعال وهلعا ق   ع ثفااف   ل- .12

 1991 ر الل ررلهاا :ًا لعا ش  علعاًمرلاا  ف ججبل ع ثفااف   ل- .13

 2008فث رل ر الع  فا:عنتفبف لعا  ف ك ل   قلً،ح ف عاقفه   ل- .14

عث  فن .15 اا للل" 2015ًما ل عاظ  عا   ا ل عث ،ل ع لل ي  كفل لرل ياف مرل ق   ل ن  ف جل ن  ف جل يفثج ل
عا فكفل عادر ل ل الًاولل يقاكف لل"للعااففا عاما رل عااشفطل ي   ل ج،لش فه ل فث  للرل عااشف ف لل ح   ل

 عا  عا ل لحف ل ل ر النو كفبلعا فجا لل .عاما ك ل لعا  ف ك 

 اظ  لعادر لعالفا ك لعا داكفلعاا ارلا،  ع لعا  عحل لعارفهى لًش لحاكفل اظ  لعادر لل .16
ل2018عالفا ك ل

 1994عى بلعارفجبلعا لعاظ  ل ف   لعنبلثجافلعاقفه  لل .17

 هاج،لع  دفارلعا  ف رلا  ًك لعام ع جلاا لفقجبلذهاكفل .18

 2013ًمالاللهل ر وهلفافبل لعا اًاقف ل لعا  ف ك لع ثفثك للرلعاف فح ل .19
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 1998ًفهالعاشكشف ر ل فه لعا    اف لعال،حك لعا فهجاك ل ع فهنل .21

 1صل2021هلتوصل .22
 1999عح ال ر العاًجبلع حدفاللرلعا  اك ل لًا لعاا ت .23

 كف ،لاو تلًا لعاا تلعا  ف رلعاً ل لع  احلل .24

 ا كفالعا ا ا لًاوللعا  اك لعا  ف ك لعا فا  ل لعاًبلعا  ف رلل .25

ل رف  ع لع   ففل لعاتكفال .26
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سيدي  اولمبي  شبه  مسبح  المكان 

 سعيد 

 الادوات الميقاتي صافرة 

 

 دقيقة   60الادة 

 1الحصة رقل
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 المكان مسبح شبه اولمبي سيدي سعيد 

 الادوات الميقاتي صافرة 

 

 دقيقة   60الادة 

 2الحصة رقل
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سيدي  اولمبي  شبه  مسبح  المكان 

 سعيد 

 الادوات الميقاتي صافرة 

 

 دقيقة   60الادة 

 3الحصة رقل
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 المكان مسبح شبه اولمبي سيدي سعيد 

 الادوات الميقاتي صافرة 

 

 دقيقة   60الادة 

 4الحصة رقل
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 الاكا  اسبح شبض اولابف سيدي سعيد

 افدوا  الايقاتف صافرة 

 

 دقيقة   60الادة 

 5الحصة رقل
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 الاكا  اسبح شبض اولابف سيدي سعيد

 افدوا  الايقاتف صافرة 
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سيدي  اولمبي  شبه  مسبح  المكان 

 سعيد 

 الادوات الميقاتي صافرة 
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سيدي  اولمبي  شبه  مسبح  المكان 

 سعيد 

 الادوات الميقاتي صافرة 
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 الظهراسفل  النساء اللواتي يعانين من الام  من لعينة اختبار ورقي 

 ا كل افجابة ععى افس عة الاوجودة ةيشرف ف ا  ا ع بي  ايديكل هذه افستاارة راجي -

و لكل جزير  الععاف  فيها بكر صدق واو وعية قصد اساعدت ا فف إ جازهذا البحت ا  اجر إثرا  البحت 

 الشكر و افات ا   

 موضوع البحث: 

الظهر عند النساء  اسفل لسباحة لتقليل من الامفاعلية برنامج تدريبي تاهيلي با  

 19سنة فما فوق

 ] بعد تطبيق البرنامج التدريبي التاهيلي قبل وهناك اسئلة تجيبين عليها [ملاحظة  

 فف الفا ة الا اسبة  (×) يرجى و ع عجاة 

 العمر:1

 25أقل من  ☐

☐ 25–34 

☐ 35–44 

 فأكثر  45 ☐

 . الحالة الاجتماعية: 2

 عزباء ☐

 متزوجة  ☐

 أرملة ☐

 . المستوى التعليمي: 3

 ابتدائي  ☐

 متوسط  ☐

 ثانوي  ☐

 جامعي  ☐

 . هل تعملين؟ 4

 نعم  ☐

 لا  ☐

 . مدة الإصابة بآلام الظهر: 5

 أشهر 6أقل من  ☐

 أشهر إلى سنة  6من  ☐

 أكثر من سنة  ☐

 

⸻ 
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 ثانياً: شدة الألم وتأثيره 

 

 )اختاري الإجابة المناسبة( 

 

 ]اجابة قبلية وبعدية[ . كيف تقيمين شدة الألم؟1

 خفيف  ☐

 متوسط  ☐

 شديد  ☐

 ] اجابة و قبلية بعدية [. هل يؤثر الألم على نشاطك اليومي؟2

 لا يؤثر  ☐

 يؤثر قليلا  ☐

ا ☐  يؤثر كثيرا

 ]اجابة قبلية وبعدية[ . هل تعانين من صعوبة في:3

 

 لا  ☐نعم  ☐* الجلوس لفترة طويلة؟ 

 لا   ☐نعم   ☐* المشي؟ 

 لا  ☐نعم    ☐النوم؟  *

 

 

 (  (Satisfaction With Life Scaleالرضا معدل ثالثاً: مقياس 

 

 ]كل الاجابات ستجيبين عليها اجابة قبلية و بعدية الا السؤال الثالث[

 

 التعليمات: 

 اقرئي العبارات التالية وحددي درجة موافقتك: 

/1=اوافق أوافق   لا =2/=3   محايدة  

 

 . أنا راضية عن حياتي بشكل عام. 1

 . أشعر أن حياتي تسير كما أريد.2

 . أنا راضية عن قدرتي على التكيف مع ألم الظهر. 3

 . أشعر بالرضا عن وضعي الصحي الحالي. 4

 . أستطيع الاستمتاع بحياتي رغم الألم. 5
 

 

          رابعاً: الرضا عن الحالة الصحية والعلاج
 

 ( 3إلى 1)نفس مقياس 

 

 . أنا راضية عن العلج الذي أتلقاه. 1

 ]اجابة قبلية و بعدية[. أشعر أن حالتي تتحسن مع الوقت.2

 . لدي القدرة على التحكم في الألم. 3

 . الدعم العائلي يساعدني على التكيف. 4
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 ]اجابة قبلية و بعدية[. الألم لا يمنعني من ممارسة حياتي الطبيعية.5

 

 خامسًا: أسئلة مفتوحة )اختياري(

 

 . ما أكثر شيء يزعجك في ألم الظهر؟1

……………………………………… 

 . ما الذي يساعدك على التخفيف من الألم؟ 2

……………………………………… 
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