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 الرابع المجلد                         الرابعالعدد      مجلة علوم التربية الرياضية          

 أثر وسائل تأهيلية في علاج الالام المزمنة لاسفل الظهر للاعبي رفع الاثقال
 عباس حسين عبيد السلطانيم.م. 

 -مقدمة البحث وأهميته: 1 – 1
ار باطنا  إن التقدم العلمي الذي شهده العالم في السنواا  اخيين ف فني متنال  العلنام الم تللنة تعني الت يانة ال تاطناة  ن  ب  

  مننا العلننام وي الننا طلننم الضننو ال تاطنني والننذي  لعننو سورا مهمننا فنني سراوننة ا لننالا  ال تاطنناة وط تهننا وثاقننا لننال  ي
 والاقاية موها 

ا إلنث فال تاطي أثواء أساءه التدرتبا  ال تاطاة في اخنشضة الم تللنة  تعن ج تهنااه الح إني إلنث ال  ين  منا التهند و أ اانن
  عاملننة لشننسي أواونني والتنني يقننة طليهننا التهنند اخ تنن  أثونناء أساء  لنن  التنندرتبااللنناله وي الننا فنني المتنناماة الع ننلاة ال

وي الا اللعالاا  التي  تضلو اوت دام مستاى طال ما القاف للتغلنو طلنث مقاومنة إتين ف إمنا هنا الحنال طوند لطتني رفنة 
لعالانة ال غ  الونا   منا رفنة اخواان الظه  نتاتة ل أولياخثقال إذ يشسا اغلو الممارويا لهذه اللعالاة ما إلالا  والم 

 الخ ( 0000لد دللت ا -وي الا في   إا  ) الدبوي ورفة ال قي ما اخرج 
و ختي   في الم اطلا  التي قد  حدث  نتاتة لتل  ا لالا  ولوتعاسف الع ا الم اب نشاطه الضتاعي وطمان طدم 

فسننا  ويشنسي أون د فقند اونت دمت وونافي م تللنة للعن   الضتاعنني   ن ار ا لنالة ويالتنالي طناسف ال تاطني إلنث ونا ة الموا
فقند  – إمنا  قندم –الع تاة وأتهزف الع   الضتاعي وغي ها منا الاونافي الع تانة وخهمانة  لن  الاونافي الع تانة  ا التمارت

ثقننال( و  تننال  مننا ار نن ى البا ننث وطننة مننوه  ط تنني لعنن   الم ننابيا لننللم اوننلي الظهنن  المزموننة لنندى لطتنني )ورفننة اخ
لة وهذا منا , والمسا  ال ه يافي ( والتمارتا الع تاة المقت  ة الم فمة لواد ا لا   IR , S.Wأتهزف الع   الضتاعي    )

 ويوعسس إيتاباا في المستاى ال حي والتدرتتي للممارويا ويالتالي في مستاى  ضار هذه اللعبة 
 
 مشن لة البحنث : 1-2

ن ل ني فعالانة رتاطناة ي النيتها التني  ميزهنا طنا لناقي اللعالانا  الين ى ونااء إنان ذلن  الينت   فني مما لش  فاه ا
ال التاانننو المهارتننة او التدناننة م وان مننا ي النناا  لعبننة رفننة الثقننال اثونناء اساء التنندرتبا  ال الننة هنني اوننت دام الثقنن

ان الع نننلي ويالتنننالي النتننناا م وغالبنننا منننا  ان  لننن  الوا  والواان الطنننافاة منننا اتننني رفنننة مسنننتاى القننناف الع نننلاة والتوننناء
المسننت دمة  لننان وان تسننم ال تاطنني ولتنني التغلننو طلننث  لنن  الواان فانننه يحتننا  لتننذل اق ننث قنناف وونن طة ممسوننة لديننه م 

ياطيا وواط ال  ونتاتة لذل  الوت دام المل ط والذي غالبا ما ي ا به ايضاء في ماساناساة الساء وإذل  ما ها شافة بيا ا
مننا طننع  الهتمننام بتنندرتبا  ال منناء ممننا اسى ذلنن  الننث شننياد   نن ار الننالا  الم اوننلي الظهنن  وطونند نسننبة إتينن ف مننا 

ي المن  النذي انعسنس ونلبا فن(  1)ال طتيا م اذ  حتي هذه اللنالة اطلنث نسنبة بنيا اللنالا  الين ى ل طتني رفنة الثقنال 
ه  ه اللعالاة وهذا لحد ذا ه يم ي مشنسلة  يايانة ونعث البا نث لع تهنا منا ين ل وطنة منوابتعاس ال  ي  ما الممارويا لهذ

  اهيلي لع   اللم المزموة لعيوة البحث . 
 

___________________________________ 
 .  10مص  2004م 1الوش ف الدورتة ل  حاس الع اقي الم إزي للدراوا  والبحاث م د (1)
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  -: أهدا  البحث 1-3
 , تهاا المسا  ال ه ينافي ( لعن   املم المزمونة لونلي الظهن  ل طتني IR  ,S.Wوطة موه  ط تي بدني وياختهزف )

 ورفة الثقال 

 قيد البحث .  –مع فة اث  الموه  المقت ح في متغي ا  الدراوة 

 

   -ف وج البحث: 1-4
لبحنث الظه  لدى طيونة ا خوليالبعدي ( في ط   املم المزموة هواك ف ون ذا  سللة إ  افاة )بيا اليتبارتا القتلي و 

. 

 متال  البحث : 1-5
 .رفة الثقال  للعبةلالم اولي الظه  البش ي : لطتي أندية محافظة لابي الم ابيا 

 . 12/3/2004ولغاية  10/2/2004الزماني : 

 .   في مستشلث م تان  قاطة م إز الع   الضتاعيالمساني : 

 
 التاهيي  1 – 2

 اطنناسف الع ننا الم نناب الننث  التننه الضتاعاننة قنندر المسننان لعنند اللننالة وذلنن  لاشننت اك طلننام طد نندف فنني اطننداس ب نننام      
لاننه طملانة  تد ند وفنناف  ال نحة والقابلانة طلنث العمنني والالنال النث اق نث امساناننة   وط فتنة وننماعة  (1)ط تني مندرو 

. وتنن ى البا ننث لننان التاهينني طملاننة موظمننة  هنند  لوننتعاسف الع ننا  (2)  التهنند التنندنيبدناننة ونلسنناة واتتماتاننة  حننت  نناثي
 الم نناب نشنناطه الضتاعنني وياونن د وقننت ممسننا وياوننت دام  نناثي  طنندف ووننافي  اهيلاننة طتاعاننة ) إننالهااء والمنناء وغي هننا ( او

 ( او إ هما : فيزتافاة ) الشعة  حت الحم اء والشعة فان التولستاة والماا  فان ال ا اة 
  Inveneterate  inflammationsاللتهالا  المزموة :   2-2

 ان اللتهالا  المزموة ممسا ان  وشا طا الالا  التحميي العالي        
(over load  او الت وانن  ال نناطثء او ال ننغاط المسننتم ف او اللننالا  المت نن رف بت ا يننو او مونناط  التسننم , اذ ان )

طناتزا طنا ممارونة الوشناط  تهاباة  سنتم  لتعيند نلسنها وممسنا ان  تضنار لم  لنة   نع  او  تعني ال طنوالوتتالا  الل
 . (3)ال تاطي 

 ( 4)وط   اللتهاب المزما لانه الشيء الباقي والدافم و حدس فت  ه في الواباة او الشه  او  تث السويا 

 
 
 

______________________________________ 
 .  35, ص 1983, سار الل   الع يي ,  1, ط  التدلا  ال تاطي والالا  الم طوتد الحميد العالم : اتوو ط( 1)
 .  62, ص 1997, لغداس, مضبعة سار الحسمة ,  ال تاطة الع تاةوماعة يليي محمد : ( 2)

 .  5, ص 1999,  , تامعة الي ماك  ق ايا ومشس   معال ف –الضو ال تاطي واللسيالاتي طافد ف ي ملحم : (3)

(4) Booher , James , Cory , A, Athletic Injury Aassessment , scond Edition by Times MOS by collage Puplishing  

USA , 1989, P.123 
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 الم اولي الظه  :  2-3
% منا ونسان 80االي  عتت  الم اولي الظهن  منا ا  ن  اللنالا  انتشنارا يالنة فني الندول ال نواتاة , إمنا ان  ن       

لني افن اس يعنانان منا الم الظهن  اوي 10منا إني  8الدول الواماة يعانان ما الم اولي الظه  , و ذإ  الم اسر ان  االي 
, وهذه الم   تل  ما ف س لي  وتتم  حد د  ل  اليت فا  ما قتني الضتينو الم نتق وقند  تضلنو  ( 1)في وفاف  الظه  

 او غي ها ما اللحالا  .  Xد  ة او اشعة ذل  اوت دام التهزف الح
 اما لالوسبة ل طتي رفة الثقال فان اغلو الممارويا يعانان ما  ل  اللم ولعدف اوباب موها : 

ان ط    اولي الظه   تحمي التهد ال ت  في طملاة رفة الاان وااء إان ذل  في م ا ي الح إنة الولنث )السنحو منا 
 تاط اولي ال قي والوهاج ( او الوهافاة ) رفة ال قي ل طلث ( الرج ( او الاوضث )اله

    ف اليضاء الماساناساة ل ساء إنن) السحو ال اطثء او الوهاج وال فة ال اطئيا ( . 

اان بتنندرتبا  ال منناء العننام  وإننذل  الزتنناسف الملاتئننة لاوننت دام الو مننا هننا شننافة بننيا اوونناط ال ينناطيا مننا طننع  الهتمننام 
  درتها اثواء الا دف التدرتتاة . وطدم 

 اوت دام  درتبا  الواان العالاة و   ار نلس الح إا  وطلث مدار السوة 

 مة قلة القاطا  ال الة لتدرتو رفة الثقنال ووناء المتناف  موهنا وطندم لن  يتها وافتقارهنا النث ال  ين  منا مسنتلزما  السن
 والمان . 

 
 اناة الميد وإت اءا هموهتاة البحث  – 3
 موه  البحث : 3-1

 إلنث الاونافي إلاينة فني الالنال أ  ن يعند المنوه  التت تتني  إذلمشسلة البحث ))  لم ءمتهاوت دم البا ث الموه  التت تتي 
 . (2)مع فة ماثان بها (( 

 طيوة البحث 3-2
ا نث لمتتمنة الب ايتاناروطلانه فقند تناء  مونه العيونه م الم ياذفطملاة ايتاار العيوة    ب  ار باطاً وثاقاً لضتاعة المتتمة  إن 

لاماً ( لتبنناً ونن6( لتبنناً )12محافظننة لابنني رفننة اخثقننال م اذ  ننم ايتاننار ) أنديننة حنندس ب طتنني  إذلح ننه لالض تقننة المق نناسف 
 أونسفن  ( ولقد  م ايتانار العيونة التت تتانة و  chronic back painالمزموة خولي الظه  )  املم( لتباً يعانان ما 6و)

يا بن أطمنارهميقي طا ث ثة اشه  ما   رتخ ايتاار العيوة وقد   او ت  قد فه   لما ل اخلم أط اج  ان  إن أهمهاطلماة 
  نني م   إمننا اوننتبعد الم ننابيا بننن )   لعبننة رفننة اخثقننال( وننوه اذ  م نني هننذه اللئننة تننزء مننا  فئننة المتقنندميا فنني  35 – 21) 

التانتاننة  اخريضننةو حنندس  العيوننه فنني  ننال  الشنند والتشننو  والتلانن  وال ننع  و مننزن الغ نن وفاة او   نن رها ( م اخقنن اص
 ط   التزء الم اب .  همالمابيا اللق ا  وال ع  الع لي او ال مار في الع    نتاتة 

 
 

_____________________________________ 
لندولي ال النة االمنت م  العلمني  ا الوظ تنة والتضتين  لعن   الم اونلي الظهن  للمن اف ,( يي تة اب اهام السس ي ومحمد تاب  ب تقة :  م توا  المناء بني1)

 .  832, ص 2001إلاة الت ياة للتوا  , تامعة الوسودرتة , ,  طش م 
  40م ص 1986م م   تمة محمد نتيي واي ون م القاه ف م مستبة النتلا الم  تة  مواه  البحث للت ياة وطلم الولس( س الاب فان ساليا م 2)
 البحث :  وأجهزة أدوات 3-3
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 تهزفأ) باانا  م طيوا  م  اخسوا الض تقة التي يستضاة بها البا ث  ي مشسلته مهما إانت  ل   أوالاويلة  )وتق د بها  
 .  (1). . . . . . . . . . الخ ( 

  I.Rتهناا النل ارتند )م  short wave(    s.wالق ني ف  اخمناا تهاا الشار  وت  ) م  اخلماوتمارف قاا  م اليتبارا 
اان اتهننزف اثقننال لنن و مونن ت  العنن   مالم نناسر والم اتننة م اوننتمارف تمننة التاانننا  م  infra read حننت الحمنن اء (    اخشننعة

 تن تهاا الدا وما ميمواطة ايقا  واتس تة ال وة م التانياميت  م ش ت  قاا  ووتمت ي م ميزان طتي مم تللة و )ملتتم( 
( للمعالتنا  ال  نافاة S.P.S.Sب ننام   اونايي ) م(  THRIVEتهناا المسنا  ال ه ينافي  ندوي يالناني ال نوة نناد ) م

 .(windows حت الوظام )
 
 :البحث  إجراءات 3-4

  -: آل اة لا ت اءا لغ ج  وليذ  ت ية البحث الميداناة قام البا ث 
 لضال  المحافظة لللعالاا  ال  ث . مسح شامي لعدس ال طتيا المشت إيا في إت اء -1
 ت س طدس الم ابيا في اللعالاا  ال  ث  -2
لتت ية في القاطا  ال الة لمماروة اللعالاا  ) قيد البحث( في محافظة لابي وذل  قتي شه  ما بدء ا إط نا وطة  -3
 الظه  . أولي ألمفيها طا ق ب افتتاح سورف   هيلاة متاناة لع    أطلا إذ
 .ملا حة ساف ف لحة لابي لوتح ال الماافقة طلث  سهيي مهمة البا ث في مستشفاا  ) لابي م الحلة م م تان (  -4

 ط ج اف اس العيوة طلث الضتيو الم تق * في مستشلث م تان للت  د ما لحة التش اق . -5

ة فنني  نيا إانننت القتلاننة والبعدين اليتبنارا  اذ  حندس اخوننتاد اخول وال ناما ختنن اء أونناباةاونتم   فتن ف التضتينن  ثمانانة  -6
 .الستة اخواباة الاوضاة هي اللت ف اللعلاة لتوليذ الموه  الع تي والتدرتتي 

الظهنن   يأوننلايتبنارا  يالننة م  بضننة غالبناً لننللم  أريعننةوقنند   ننموت  اخلنماطند  البا ننث اوننتمارف اونتتاان لياننا  سرتننة  -7
د * وإنان الهند  موهنا الت  ن*( م  وقد  نم ط طنها طلنث ال تن اء والم ت نيا  1 ) ملح  ثطيوة البح أف اسالتي يعاني موها 

مننا العنن   م وقنند  اخولننثالمسننتاى الننذي يسننمح بت سيننة التمننارتا الع تاننة وي النناً فنني الم  لننة  إلننث اخلننممننا ان لنناج 
 تننث نهايننة  اخول اخوننتادوموننذ بنندء  أونتادقنند اوننت دمت نهايننة إنني  إنهننا( سرتننة م طلمناً  5–  او نت سرتا هننا بننيا ) لننل  

 .  الساس  اخوتاد
 التجربة الاستطلاعية : 3-5
 انةأوللغ ج   شي  متضلبا  العمي العلمي الدقي  وال حاح وال الي ما ال عايا  فقد قام البا ث ل ت اء سراوة  ت تتانة  

في 12/3/2004ولغاية  10/3/2004ت ف ما الظه  المزموة وللل أولي ل خمما الم ابيا  أش اصطلث طيوة قاامها ث ثة 
ي  لن التت ية الوتض تاة فقد  م طب  ما إت اءقاطا  م ا ز الع   الضتاعي لمستشفاا  م تان ويابي والحلة وما ي ل 

:-  
 ننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننن

 . 133م ص 1988ر ال تو للضباطة والوش  م م المالي م سا2( وتاه محتاب : ط اف  البحث العلمي ومواهتة م ط1)
)*( س. ومي   مدي العميدي ماتستي  طو رتاطي م مد   قسم الع   الضتاعي فني مستشنلث م تنان م ط نا ا حناس الضنو ال تاطني فني محافظنة 

 لابي .
 س / يتي  الح ف نساأ . س ف -2       أ.س مظل  طتد الله شلي  م إلاة الت ياة ال تاطاة للتوا  م تامعة لغداس  -1 **
 م فمة اليتبارا  لمستاى قدرا  طيوة البحث . -1
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 اة .لمستاى قدرا  طيوة البحث لمع فة المدف الحياياة التي  ستغ قها الا دف الت هيل ألت هيليم فمة الموه   -2
 . الت  د ما إلاية ف ت  العمي المساطد * -3
 

 يوة البحث في متغي ا  الدراوة قيد البحث . ما قام البا ث لإيتاس   افت و تانس أف اس ط
 ( 1تدول )

 (2( وال الضة )1 تيا لعض ال  اءا  الالفاة وايتبارا  المعواتة لت افت المتماطتيا التت تتاة )
 ( 1-1تدول )

النحننننننننننننن ا   المتاو  المتاماة المتغي ا 
 المعااري 

ال ضننننننننننننننننننننننننننا 
 المعااري 

% فت ف ثقة المتاو  95
 الحسابي

 ث ق اءفاطل اقي ق اءف

 الحد الطلث الحد السنث
 73.6 62.5 71.925 61.435 1.889 4.225 66.680 1 الاان 

2 65.800 4.126 1.861 60.732 70.968 60.5 71.5 
 170 159 170.85 158.35 2.25 5.03 164.60 1 الضال

2 163.00 4.35 2.02 157.38 168.62 159 170 
 32 25 31.95 25.25 1.21 2.70 28.60 1 العم 

2 28.60 2.70 1.21 25.25 31.095 25 32 
 5 4 4.67 3.64 0.20 0.45 4.20 1 سرتة اللم 

2 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0 
العمننننننننننننننننننننننننننن  

 التدرتتي 
1 8.40 1.14 0.51 6.98 9.82 7 10 
2 6.60 1.14 0.51 5.18 8.02 5 8 

 
 (2-1تدول )

 العمر التدريبي درجة الالم العمر الطول الوزن 
 1ج× 1  1ج× 1  1ج× 1  1ج× 1  1ج× 1 

 غي  معواي  غي  معواي  غي  معواي  غي  معواي  غي  معواي 

 
 
 

__________________________________ 
 ف ت  العمي المساطد  *

 معال  طتاعي  –. طا د غااي  سيا 1    
 معال  طتاعي  –.  لام شا   إح  2   
 معال  طتاعي –ظ . تعل  طتد الحاف3   
 

 ( .2)جدولالبحث . الاسس العلمية للاختبارات المستخدمة فيكما قام الباحث بإيجاد 
 

 (2جدول )
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 العلمية للاختبارات المستخدمة في البحث الأسسيبين 

 الهد  موه اوم اليتبار ال مز
 العلماة اخوس

 ماطاتاة لدن ثبا *

 ثوي التذد اماما 1
 )وم(

 0.914 0.956 0.914 ماماةم ونة التذد اخ

 رفة ال أ  ما النبضاح)   ار( 2
مضاولة القاف لع    

 الظه 
0,991 0,901 0,918 

 م ونة التذد التانتاة ثوي التذد للتانتيا )وم( 3
 0,881يسار
 0,819يميا

0,921 
0,971 

0,921 
0,999 

 0,932 0,905 0,816 م ونة التذد ال لفاة مد التذد لل ل  )وم( 4

 ايتبار شاي  )وم( 5
 أوليمضاطاة ط    

 الظه 
0,932 0,903 0,882 

فننتح النن تليا مننا الوننتلقاء التننانتي  6
 )سرتة (

م ونة مل ي الارك 
 التانتاة

 0,919يسار
 0,982يميا

0,872 
0,811 

0,912 
0,991 

 0.999 0.903 0.882 قاا  سرتة اخلم ايتبار اخلم 7
 
 بحث الاختبارات المستخدمة في ال 3-6
 (1)اسفل  –اختبار ثني الجذع امام   1 -6 – 3

 القنندميا طلننث  افننة المقعنند وال تلننا  ألننالة: يقنن  الم تتنن  فننان المقعنند والقنندمان م ننمامتان مننة   تيننت  اخساءماالنلا  
لنث طممسونه العد مسافة  إلثالالعة  ل ط ا فيدفة المتش   وللأولي للإماملال إتتيا ممدوس يام وتقام الم تت  ب وي تذطه 

 مسافة ي ي لها لمدف ثانيتيا.  آي   تت طود  أن
 .بن )وم(   اخ ت افة التي يحققها في المحاولتيا و حسو له المسافة التستيي :  ستيي للم تت  المس -
 
 ( .2اختبار ثني الجذع للجانبين )  2 – 6 – 3
 .قاا  م ونة التذد التانتاة  : الغ ج ما اليتبار 

ح ما الاقا  يقام ال طو ب وي التذد ل د التانتيا وال با  ثم  قنا  المسنافة بنيا اللنبة ال تين  وونض ول  اليتبار:
 الرج م وتس ر اليتاار للتانو الي . 

 
 
 . 346ص م در وت  ذإ همحمد لبحي  سانيا : ( 1)
 . 347ص  نلس الم در( 2)
 
 
  (1)اختبار  رفع الرأس والكتفين من الانبطاح  3 – 6 – 3

 الغ ج ما اليتبار: قاا  مضاولة القاف للع    الباوضة للظه  .
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ولنن  الساء : مننا وطننة النبضنناح والننذراطيا والينند ا يلنن  الننارإيا وال قبننة والنن أ  فنني وطننة مسننتاي م رفننة ال تلننيا مننا 
 الرج ل ت  طدس ممسا ما الم ا  و تث التعو .
 ل حاحة ويدون  اق  .التستيي : سرتة الم تت  هي طدس م ا  الت  ار ا

 
 :  (2)اختبار شوبر 4 – 6 – 3
 الغ ج ما اليتبار : قاا  الم ونه او مقدار التمدس الذي يحدث في موضقة اللق ا  القضواة .  
هننا ونم( وط منة اين ى فاق5ولن  اليتبنار :  حد ند نقضنة طوند الوتناء الشناإي لللقن ف القضواننة ال العنة  تشن   حتهنا مسنافة ) 
تضلو ما الم تت  ان   وي تسمه ل مام الث أق ث مايمسا ما وطة الاقا  منة م  ظنة طندم ثوني الن إتتيا وم( و 10بن)

  وتتم قاا  المسافة التد دف بيا الوقضتيا و ستيي الق اءف .
 
  (3)اختبار رفع الرجل للأعلى من الاستلقاء الجانبي    5 – 6 – 3

 اة.الغ ج ما اليتبار : قاا  م ونة الارك التانت
ة ول  اليتبار : ما وطة الوتلقاء طلث التانو اليما ورفة السان الاسن ى النث اطلنث منايمسا ثنم ال بنا  و قنا  الزاوتن

 بيا ال تليا لالتانياميت م ثم يس ر نلس اليتبار ما وطة الوتلقاء طلث التهة الاس ى . 
 
 لبحث( ختبار درجة الالم :  ) تم شرحه ضمن أجراءات اأ  - 6  - 6- – 3
 (4)اختبار مد الجذع للخلف من الوقوف  - 7 – 6 – 3

 الغ ج ما اليتبار :  قاا  م ونة التذد ال لفاة 
وننم( ثوننني التننذد لق نننث مسننافة لل لننن  وال بننا  ثنننم قانننا   5ولنن  اليتبنننار : مننا الاقنننا  امننام الحننناف   نن ك مسنننافة ) 

 تي   إت .وم( ما المسافة ال 5المسافة ما الحاف   تث الذقا مة ط ح )
 
 المنهج العلاجي المستخدم :  3-8
يميننز المننوه  الننذي اوننت دمه البا ننث ا تاافننه ا  نن  مننا ووننيلة ط تاننة ) مننوه  ط تنني م إننو ( فقنند اوننت دم اتهننزف  مننا إن

 ويمنا م المسنا  ال ه ينافي التمنارتا الع تانة ( S.Wالق ي ف  اخماا م تهاا  I.Rالع   الضتاعي ) الشعة  حت الحم اء 
وداً المزمونة لوننلي الظهنن  ولنم ينن  ي هننذا التوناد فنني الاوننافي الع تانة لشننسي طشنناافي انمنا تنناء مسننت املممننة طنن     نت ءم

لعدف اوباب فما ي ل اط د البا ث طلث طدف م اسر ط يانة وأتوتانة وإنذل  يتن ف البا نث الش  ناة منا ين ل أشنت ا ه 
  حاس الضو ال تاطي لالمحافظة لالتعاون مة ساف ف لحة لابي م لذافي طدف سورا  للت هيي والتي قام بتوظامها ا

_____________________________________________________ 
ل تاطناة م سإتناراه إلانة الت ينة ا (  انعام متيند الوتنار :  ن ثي  بن ام  م تللنه فني   هيني الم طنث الم نابيا لن لم اونلي الظهن  المزمونة م اط و نة 1)

 . 47م ص 2001لغداس م تامعة 
2- koth hE. Et al – Hand Booke of physieal medieine.p19-3 .1982 

 . 333م ص 1995م القاه ف م سار الل   الع يي م  3م ط التقاتم والياا  في الت ياة التدناة( محمد لبحي  سانيا : 3)
 .139م ص 1982م القاه ف م سار الل   الع يي م  1م ط ايتبارا  الساء الح إيمحمد  سا ط وي و محمد ن   الد ا :  ( 4) 

ار  ى البا ث اوت دام  ل  الاوافي  وف   سلسي طلمني سقين  طنما منوه  أطند لعن   اللم المزمونة خونلي الظهن  م ولقند 
الم ناب الدرتنة التني يسنتضاة فيهنا  إلنثالعن   الضتاعني هنا يلنض سرتنة اخلنم واللتهناب  أتهنزف انت الغاية ما اونت دام 



 

 22 

 الرابع لمجلد ا                        الرابعالعدد      مجلة علوم التربية الرياضية          

" ان اونت دام التمننارتا الت هيلانة يتننو ان ث  سينة التمننارتا الع تانة وينندون النم وهننذا ما تإنده اغلننو الم ناسر والتنني  شني  النن
م وقد إان هد   ل  التمارتا هنا  قاتنة الع ن   العاملنة طلنث الظهن  و ضنات  م وننة العمناس (1)لي ا تها الشعار لللم " 
 : وط ال اةاللق ي م فقد  م م اطاف الش  

  تم  ضتي  الموه  ب  ث م ا ي . -1
 (  م تا 12-3  انت إي م  لة ما )  -2
  تم  ضتي  الموه  ب  ث و دا    هيلاة اوتاتااً . -3
 يسان التضتي  ف سياً ولاس تماتااً مة م اطاف الل ون الل سية . -4
 اوتم   فت ف  ضتي  الموه  وتة أواباة . -5

 ( سقاقنة وقند شنهد المنوه  اتناسف  درتتانة فني الاقنت  ينث بلغنت منا الونتاد615اة للمنوه  الع تني ) يث بلغت المدف ال ل
ذل  لستو التدر  في التمارتا الع تاة ما البساضة الث ال عبة طنا ط تن  اتناسف ( سقاقة و 120-60الول الث الساس  ) 

 ل  .(  اطحان ذ4( والتدول )3الاقت او الت  ار او المقاومة والتدول )
 (3جدول )

 يبين توزيع وحدات الوسائل التأهيلية المستخدمة في المنهج التأهيلي) الاجهزة + التمارين العلاجية (
وقت الع    التلاليي الوتاد

 )سقاقة (
وقت الا دف  طدس الا دا 

 الت هيلاة
الاقت الوتاطي 

 ال لي
 الوسبة المئاتة % طدس التمارتا

 IR الول
S.W 

 س10
 س10

3 
3 

 
 س20

 
 س60

 
/ 

 
9,7 

 
 ال اني

IR 
S.W 

  مارتا ط تاة

 س10
 س10
 س10

3 
3 
3 

 
30 

 
 س90

 
15 
 

 
14,6 

 
 ال الث

IR 
S.W 

  مارتا ط تاة

 س10
 س10
15 

3 
3 
3 

 
40 

 
 س120

 
18 

 
19,5 
 

  مارتا ط تاة ال الة
 مسا  إه يافي

 س20
 س10

3 
3 

30 
 

  س90
21 

 
14,6 

  مارتا ط تاة ال امس
 مسا 

 س25
 س10

3 
3 

  س 105 35
24 

 
17 

  مارتا ط تاة الساس 
 مسا 

 س30
 س10

3 
3 

 
40 

 
 س 120

 
27 

 
19،5 

   18 
 متماد الا دا 

 س 615 
 الاقت ال لي

  

 
_____________________________________ 

 .49( انعام متيد الوتار , م در وت  ذإ ه , ص 1) 
 
 
 ( 4جدول )

 لعلاجيمنهج اهزة العلاج الطبيعي والتمارين العلاجية ومجموع النسب لكل اسبوع لليبين النسب المئوية لاوقات استخدام اج
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 6 5 4 3 2 1 الاسبوع
الاجهزة 
 العلاجية

9.7% 9.7% 9.7% 4.87 4,87% 4,87% 

التمارين 
 العلاجية

 14.36 12.20 %9.7 7.3 %4,87 لل 

مجموع 
 النسبتين 

9.7% 14.6 19.5 14.6 17 19.5 

 
 المستخدمة في البحث  الإحصائيةسائل والو  الأساليب

ء لعنض ال تن ا آراءاونتض د  إلنثم فمة في معالتة التااننا  فقند طمند البا نث  اخ    ا   افاةما أتي  حد د الاوافي  
(  s.p.s.sالتننننناهزف )  ا   نننننافاةالحزمنننننة  لاونننننت داموالم ت نننننيا* فننننني هنننننذا المتنننننال م لنننننذا فقننننند تننننناء  تمانننننة الوتننننناف  

فقننند اونننت دمت ال نننا   ا ي ننناحمنننا  ولمنننز  ننندا(  Windowsطلنننث الحاونننبة الش  ننناة  حنننت نظنننام ) (  10,0)إلننندار
 -اخ اة : واخواليو

  ام اة ا   افاة( وقد   ما طلث المتش ا   Descriptive statistiesالاللي )  ا   اءأواليو اولًا : 
  ا   افاةالتداول 

 المتاو  الحسابي* 
 اانا  الولاةالنح ا  المعااري للت* 
 ال ض  المعااري للمتاو  الحسابي * 
 ( اخولاةللتاانا   اخطلثوالحد  اخسنثاليام المتض فة ل ي متماطة ) الحد * 
 *) اليام المتض فة لتقد   الاو  الحسابي في المتتمة *% فت ف ثقه للمتاو  الحسابي 95* 
 .الحساباة المت لة  اخوواط : ال ضاط التااناة لوتاف  لاوت دامالتااناة  اخشسال*
 .معامي ال دن الذا ي * 

ض او ( : وقند اونت دمت منا أتني ا  ناذ القن ار لشن ن رفن Inferentiul statistiesالونتدللي )  ا   اء أواليو ثانياً :
  -: ام اة اخواليوالتي طموتها الدراوة . فت موت  ا   افاةقتال الل طاا  

 ايتبار  حليي التبا ا * 

 (  L.SD ) اخلغ ايتبار الل ن المعواي * 

 ايتبار ) ( للأاوا  المتقابلة * 

 معامي الر باط البسا  لتي وان * 

 ايتبار ) ( ليتبار مدى معواتة معامي الر باط البسا  لتي وان * 
 ( ل  اذ الق ار لش ن رفض او قتال الل طاا  ال  افاة إافة . 0,05اطتماس مستاى الدللة ) * 

 ننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننن
 .س طتد ال ال  طتد التبار الوقيو م سإتاراه فلسلة ا  اء م إلاة التقواا  الضتاة م تامعة لغداس .أ -1)*( ال ت اء هم 

طننما الحنندوس ) الحنند السنننث والحنند  % لنن ن متاونن  المتتمننة يقننة95% فتنن ف ثقننة المتاونن  الحسننابي : لمعوننث انوننا واثقننان ويمننا ليقنني طننا 95)**( 
 .الطلث( 

 رض النتائج ومناقشتها : ع -4

 (5جدول )



 

 24 

 الرابع لمجلد ا                        الرابعالعدد      مجلة علوم التربية الرياضية          

 ي قبلي والبعدالخلاصة الاحصائية لنتائج اختبار ثني الجذع امام اسفل للمجموعتين التجريبية والضابطة وللاختبارين ال

بار
ليت

ا
اطة 

تم
الم

 

الاو  
 الحسابي

النح ا  
 المعااري 

ال ض  
 المعااري 

اسنث  %فت ف ثقة المتاو  الحسابي 95
 ق اءف

أطلث 
 ق اءف

 الحد الطلث الحد السنث

 قتلي
  26.80 6.98 3.12 18.13 35.47 19 35 
 62 95 61.82 58.98 0.51 1.14 60.40 ج

 لعدي
  59.20 0.84 0.37 58.16 60.24 58 60 
 62 59 61.82 58.98 0.51 1.14 60.40 ج

 
 لة ال  افاة لوتاف  ايتبار ثوي التذد امام اولي  ت ح مسنتاى التحسنا ( والمت ما ال 5ة التدول )ما ي ل م اتع

  للمتماطة التت تتاة قااوا للمتماطة ال الضة .
 ( 6جدول )  

س درجة ي قيافبعض الإحصاءات الوصفية واختبارات المعنوية للأزواج المتقابلة لكل مجموعة تجريبية)رفع الاثقال ( 
 لم للفترة من الأسبوع الاول وحتى الاسبوع السادس .الا 

            (  1-6تدول ) 

 المتماطة الوتاد
المتاو  
 الحسابي

 ال ضا المعااري 
 % فت ف ثقة للمتاو  الحسابي95

 الحد الطلث الحد السنث
1   4.20 0.45 3.645 4.755 
2   3.00 0.00 3.000 3.000 
3   2.40 0.55 1.720 3.080 
4   2.00 0.00 2.000 2.000 
5   1.40 0.55 0.720 2.080 
6   0.20 0.45 0.355 0.755 

 
 
 
 
 
 
 (2-6تدول ) 

 المقارنا  المعواتة ل اوا  المتقابلة لالواباة
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 6×5 5×4 4×3 3×2 2×1 المتماد

 اخثقال
0.004 0.070 0.178 0.070 0.004 
 معواي  اي غي  معو غي  معواي  غي  معواي  معواي 

 ( يبين مستوى انخفاض الالم من الاسبوع الاول ولغاية الاسبوع السادس1خطط )م
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

( والمت ما لعنض ا   ناءا  الالنفاة وايتبنارا  المعواتنة لنلأاوا  المتقابلنة لمتماطنة   6ما ي ل م اتعة التدول )  
لة فني تاد اخول ولغاينة اخونتاد السناس  اذ  ت نح التغين ا  الحالنرفة اخثقال في ايتبار قاا  سرتة اللم لللتن ف منا اخون

خول ثنم امستاتا  هذا الياا  وفقا للتتالة الزموي ويحسو اخواباة السنتة المعتمندف ليانا  ذلن  إذ ابتندأ م  لعنا فني اخونتاد 
ان اليتبنار ال  نافاة ا  نح لن تدا لالهتاط  درتتاا لاستي اسنث مستاى له في الونتاد اليين  ومنا ين ل اونت دام سالنة 

ا بننيا متماطننة الثقننال قنند وننت  ف قننا معواتننا مننا بننيا الوننتاد الول وال نناني ووننتلت الوتنناف  نلسننها فنني المقارنننة المعواتننة منن
طلنث  فت  ي الوتاد ما قتي اليي  والوتاد اليي  م وما ي ل ذل   ت ح اهماة  ضتي  مل سا  الموه  التاهيلي اطتمناسا

 لمسودف اليها نتاف  التقاتم .  ف االلت  
 
 
 
 
 
 
 

 ( 7تدول ) 

رجة
د

 
لالم

ا
 

 الزمن 
 )الاسابيع(

0 

0.5 

1 

1.5 

2 

2.5 

3 

3.5 

4 

4.5 

5 

1 2 3 4 5 6 

 اثقال
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 تتاة لعيوة التتالبعدية ( ل –الاوضاة  –نتاف  فحق مستاتا  الدللة في ايتبار ) ( ل اوا  المتقابلة ل يتبارا  )القتلاة 
 )الثقال ( ول افة اليتبارا  المبحاثة

 البعدي×اوضي ال البعدي× القتلي  الاوضي× القتلي  اليتبار ال مز
A 0.000 *0.001 *0.012 ثوي التذد ل مام اولي* 
B 
C 

 مي ن التذد            يسار
 مي ن التذد            يميا

0.859* 
0.003* 

0.001* 
0.001* 

0.013* 
0.002* 

D  0.000 0.000 *0.001 مضاولة قاف الظه* 
E  0.001 *0.000 *0.000 ايتبار شاي* 
F 0.000 *0.000 *0.009 سرتة اللم* 
G  0.000 *0.000 *0.001 مد التذد لل ل* 
H 0.003 *0.001 *0.000 للتانتيا  تليافتح ال* 

ة م ( والمت ما نتاف  فحق مسنتاتا  الدللنة فني ايتبنار ) ( لن اوا  المتقارينة )القتلان7ما ي ل م اتعة نتاف  التدول )
ااوا   ت تتانة ول افنة اليتبنارا  م  ت نح  حقن   النة اللن ن المعوناي منا بنياالاوضاة م البعدية ( لعيونة متماطنة الثقنال الت

 % .5 افة اللت ا  المشار اليها ول افة اليتبارا  وذل  اطتماسا طلث مستاى الدللة المعتمد  
  (8جدول )

 بلي والبعدي (لقاختبار الازواج المتقابلة للمجموعة الضابطة بين الاختبارين )ا

 راليتبا ال مز
 الثقال

 مستاى الدللة  
A 

B 
 يسار–مي ن التذد 
 يميا–مي ن التذد 

1.238 0.284 
0.374 

C  0.374 1.000 مضاولة قاف الظه 
D  1.000 1.000 ايتبار شاي 
E 1.000 *0.000 سرتة اللم 
F  0.374 1.000 مد التذد لل ل 
G 1.000 *0.000 فتح ال تليا للتانتيا 

 
 ( والمت ما نتاف  فحق مسنتاتا  الدللنة فني ايتبنار ) ( لنلأاوا  المتقابلنة للمتماطنة8ة نتاف  تدول ) ما ي ل م اتع

معتمنند ول افننة اليتبننارا   ت ننح طنندم  حقنن  ف وقننا معواتننة طونند مسننتاى الدللننة ال(القتلاننة والبعديننة )ال ننالضة مننا بننيا فتنن  يا 
 ضة إافة في اليتبارا  المست دمة . %( مما  تش   الة التضاب  العالاة للمتماطا  ال ال5)
 
 
 
 الاستنتاجات والتوصيات : - 5
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 الاستنتاجات  1 -5   
 . أسى  ضتي  الموه  المعد إلث  ضات  للة القاف الق اى ومضاولة القاف للع    الماسف للتذد 1
ل  المنندى الح إنني لع نن   . أسى  ضتينن  المننوه  إلننث  ضننار المنندى الح إنني )اخمننامي والتننانتي وال للنني ( للتننذد وإننذ 2

 .الحاج 
 .. إان لتضتي  مل سا  الموه  أث ا ايتاباا في  قليي املم المزموة خولي الظه  لعيوة البحث 3
 .ا لشسي  ق تتي م. المياا  المست دم لياا  سرتة اخلم ل يمسوه  حد د  ل  الدرتة لشسي سقي  أن4
 
 :التالاا   5-2
 .الظه      اللم المزموة لل ياطيا الم ابيا لالم اولي. اطتماس الموه  المعد لع 1
اسف متدرتة . ط ورف م اطاف القابلاة التدناة لل ياطيا وطدم اوت دام اخواان العالاة وطلث مدار اخوتاد وتتو أن   ان الزت2
. 
 .. ط ورف الت  يد )ما قتي المدرييا  ( طلث أساء الت وا  ال حاح في رفة اخثقال 3
 .الت  يد طلث أهماة  درتبا  ا  ماء )العام وال اص ( لتتوو ا لالا  . 4
 (. اهتمام المدرييا لالت  يد طلنث ا طنداس ال ناص لع ن   النبضا والتنذد ) أو منا يسنمث الحنزام الع نلي السناند للظهن  5

 .لتضات  التواء الع لي ولحما ته ما التهد الااقة طلاه أثواء اوت دام اخواان العالاة 
 .. إت اء لحاث مشابهة باطة مواه   اهيلاة للم ابيا لاملم المزموة في مواط  أي ى ما التسم 6

 المصادر والمراجع 
  .2004م 1. الوش ف الدورتة ل  حاس الع اقي الم إزي للدراوا  والبحاث م د1 
اراه سإتن  اونلي الظهن  المزمونة م اط و نة  انعام متيد الوتار :   ثي  ب ام  م تلله في   هيي الم طث الم ابيا لن لم .2 

 . 2001ال تاطاة م تامعة لغداس م  لاة الت ية 
,  ف  م توننا  المنناء بننيا الوظ تننة والتضتينن  لعنن   الم اوننلي الظهنن  للمنن ا .  يي تننة ابنن اهام السننس ي ومحمنند تنناب  ب تقننة : 3

 . 2001لوسودرتة,  المت م  العلمي الدولي ال الة طش م إلاة الت ياة للتوا  , تامعة ا
م ن تة م   تمة محمند نتيني واين ون م القناه ف م مستبنة النتلنا ال مواه  البحث للت ياة وطلم الولسس الاب فان ساليا م . 4
 .1986م 
 . 1983, سار الل   الع يي ,  1, ط  : التدلا  ال تاطي والالا  الم طو. اتوو طتد الحميد العالم 5
 .1997, لغداس, مضبعة سار الحسمة ,   تاطة الع تاةال. وماعة يليي محمد : 6
 .1999, تامعة الي ماك ,   ق ايا ومشس   معال ف –الضو ال تاطي واللسيالاتي . طافد ف ي ملحم : 7
 .1982م القاه ف م سار الل   الع يي م  1م ط ايتبارا  الساء الح إي سا ط وي و محمد ن   الد ا : .  محمد 8
 .1995م القاه ف م سار الل   الع يي م  3م ط التقاتم والياا  في الت ياة التدناة سانيا :  محمد لبحي. 9

 .1988م المالي م سار ال تو للضباطة والوش  م 2م ط ط اف  البحث العلمي ومواهتةوتاه محتاب : . 10
     11. Booher , James , Cory , A, Athletic Injury Aassessment , scond Edition by Times   

MOS by collage Puplishing  USA , 1989,  P.123. 

 
 (1ملحق )
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 استمارة قياس درجة الالم :
 الم  ظا  الدرتة 

  تسي اليتبار لسلاءف ويدون الم 
  تسي اليتبارا  إافة ول ا يشع  لالم لسا  في نهاية الح إة .

 أسافها . يشع  ل لم محسا  في اليتبارا  ال الة سون ان يع قي
 ل تمسا ما اساء المدى ال امي والضتاعي للح إة )اليتبار( لستو اللم

 ل تمسا ما اساء اليتبارا  لستو اللم الشد د
 الم مستم  اثواء طدم الح إة ) اثواء ال ا ة( 

 لل 
1 
2 
3 
4 
5 

 

 -اذ  تم فيها وتال الم تض طا المدى الذي يشع  فاه لاخلم وفي اريعة اوطاد : 
 Lasse guv testالاطة الول : اوتلقاء ورفة الساقيا مستيامة للأطلث  

 الاطة ال اني : ثوي التذد أماماً للأولي
 الاطة ال الث : مد التذد لل ل  

 ا النبضاح طلث  افة مو دف   فة ا دى ال إتتيا طالااً يللاً والقدم الي ى طلث اخرج .م -الاطة ال الة : اخلاة :
 .( 5( ل ي   ان الدرتة الوهافاة ما )4لعد ان  تمة الدرتة  تم  قسام المتماد ال لي للدرتة طلث )م  ظة: * 

 
 (2ملحق )

 ))استمارة تشخيص ((
 نننننننننننننننننننننم  شننننننننننننننننننننن اق السنننننننننننننننننننننيد )                  ( منننننننننننننننننننننا قتلننننننننننننننننننننني فننننننننننننننننننننني م إنننننننننننننننننننننز الت هيننننننننننننننننننننني والعننننننننننننننننننننن   وهنننننننننننننننننننننا يشنننننننننننننننننننننسا منننننننننننننننننننننا  

 مل سا  الموه  الت هيلي المقت ح .وها تاهز ما الوا اة ال حاة والتدناة ل……………………………………………
 الم  ظا  : 
 اوم الم اب :

 العم  :
 اللعالاة :

 الضتيو الم تق                              ارتخ  دوث اللالة
 لتاقاة ا                           المهوه

 التارتخ                                                                                    
 (3ملحق )

 نماذج الوحدات التاهيلية
 ( دقيقة60دة الكلية )الم                                                                                            ول الاسبوع الا 

 دقيقة 20زمن الوحدة العلاجية 
 التكرار التفاصيل ت
1 
2 
3 

 سقاقة 10الشعة  حت الحم اء ) 
 اوت ا ة

(sw تهاا الماا  الق ي ف ) 

 سقاقة 10
 سقاقة 3
 سقاقة 10

 
 
 
 
 

 الاسبوع الثاني 
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 دقيقة 30من الوحدة ز                                                                                              ( دقيقة  90المدة الكلية : ) 
 التكرار                                                                          ت
1 
2 
3 
4 
5 
 أ

 ب
  

 سقاقة  10(                                                           I.Rتلسة ) 
 سقاقة 3اوت ا ة                                                                  

 سقاقة 10                                                      (        s.wتلسة )
 سقاقة 3اوت ا ة                                                                  
 سقاقة 10 مارتا   هيلاة                                                            

 ثا   5×5جم وحو ال إبة ل ن واء وي  تاه ال در وال با  اوتلقاء ا دى ال تليا طلث اخر 
 ثا5×5اوتلقاء القدميا طلث الرج وال إتتيا م ويتيا م رفة الارك طا الرج وال با 

 ثا5×5اوتلقاء القدميا طلث الرج ال إتتيا م ويتيام سفة اولي الظه  ل  تاه الرج وال با 
 الاسبوع الثالث

 ( دقيقة40وحدة )زمن ال                                                                              ة( دقيق 120الوقت الكلي ) 
 التفاصيل ت
1- 
2- 

 .سقاف   10(  s.wسقاف  م ) 10( م  I.Rتلسة )
 .( سقاقة  15 مارتا   هيلاة  ) 

 ه يمس م ا  ثااني ( و   ار  5لقاء تذب ال إتتيا ل  تاه ال در وال با  ) أوت -أ
 م ا ( ثم اطده لالسان الي ى  5ثااني( م إ ر ذل  )  5ب ن اوتلقاء ا دى ال تليا م واه طلث الرج م رفة الي ى ل وتقامة وال با  ) 

 م ا ( ثم يس ر التم تا لالسان ال اناة . 5تن ن اوتلقاء م رفة القدم لال تاه المعا س تانباً ) 
ونتعمال ثنااني و  ن ر يمنس من ا  و عناس ل  5ليا لمستاى الاته م القدم الاس ى امام الاموث م انحوني بنب ء للأمنام م ثبنا  ء ن وقا  مااته للحاف  م ال 

 السان المعا سة .
 وم وال با  ل مس ثااني م يس ر ذل  يمس م ا  .  10هن ن اوتلقاءم رفة التذد طا الرج 

 


