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تأهٌلً على لوة العضلات العاملة والمدى الحركً للمصارعٌن المصابٌن بالانزلاق الغضروفً برنامج تأثٌر 

 العنمً

 aymanhameed121@gmail.com كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة-جامعة المادسٌة اٌمن حمٌد محسن
 ALI.TAPOOR@qu.edu.iq كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة-جامعة المادسٌة وي طابورأ.م. د علً بدٌ

 36/1/2022لبول البحث :                                      31/2/2022   البحث:استلام 

 البحثملخص 

سألة حٌوٌة للاعب، فعودة اللاعب بدون المٌام بعملٌة التأهٌل للجزء المصاب لد ٌعتبر التأهٌل الرٌاضً بعد الاصابة م

كثرة الاصابات العنمٌة التً ٌتعرض لها المصارعٌن ومنها تكمن المشكلة فً و و تفالمها مستمبلا،أٌؤدي الى تكرار الاصابة 

احة التامة بعد وصفة الطبٌب وعدم استخدام التأهٌل غلب المصابٌن ٌلجئون الى العمالٌر الطبٌة وأخذ الر، وأالانزلاق الغضروفً

 ومن هنا تكمن أهمٌة البحث فً أعداد برنامج تأهٌلً للمصارعٌن المصابٌن بالانزلاق الغضروفً العنمً ،الرٌاضً بعد الاصابة

الباحث فً دراسته  واستخدم.رلبةلوة العضلات العاملة والمدى الحركً للعلى وبٌان اثر هذا البرنامج  من الدرجة المتوسطة

بالانزلاق  ٌنمصاب ٌن( مصارع5ذات الاختبار المبلً والبعدي، وكانت عٌنة البحث ) عة الواحدةالمنهج التجرٌبً ذو تصمٌم المجمو

مركز النجمة للتأهٌل واللٌالة البدنٌة، ومن ثم تم تطبٌك فً وتم إجراء الاختبارات المبلٌة  من الدرجة المتوسطة، الغضروفً

( وحدات بالأسبوع وبعد الانتهاء من تطبٌك البرنامج أجري الاختبار 1(اسابٌع وبوالع )30لمدة ) على كل مصاب مج التأهٌلًالبرنا

عودة الكفاءة الموة العضلٌة والمدى الحركً و تحسنللبرنامج التأهٌلً دور كبٌر واٌجابً فً  ان هم الاستنتاجاتأوكانت ،البعدي 

 .الحركٌة للمنطمة العنمٌة 

 المصارعة ( -الانزلاق الغضروفً -الكلمات المفتاحٌة : )البرنامج التأهٌلً

 

 The impact of a rehabilitation program on working muscle strength and the range 

of motion in wrestlers suffering from cervical disc herniation. 

aymanhameed121@gmail.com Al-Qadisiya University Ayman Hamid Mohsen 
ALI.TAPOOR@qu.edu.iq Al-Qadisiya University Ass. Prof.  Dr. Ali Bediwyr 

 

Abstract: 

              After an injury, sports rehabilitation is seen as a critical concern for the player. Returning 

the athlete prior completing the rehabilitation process for the damaged portion might result in the 

injury recurring or aggravating in the future. The issue stems from the high number of cervical 

injuries suffered by wrestlers, including herniated discs, and the fact that most of the injured turn to 

medical drugs and complete rest following a doctor's prescription, as well as the lack of the use of 

sports rehabilitation after injury. Hence the importance of a research in the development of a 

rehabilitation program for wrestlers with cervical disc herniation of the middle degree, as well as 

the impact of this program on the strength of the working muscles and the range of motion of the 

neck. Tthe experimental method with a single group design with a pretests and posttests is used. The 

research sample consists of (5) wrestlers with herniated discs of the middle degree, and previous 

tests were carried out at the Najma Center for Rehabilitation and Fitness. Afterwards, each injured 

person was given a rehabilitation regimen. The post-test was completed following the completion of 

the implementation of the program for a period of (10) weeks at a rate of (3) units per week.  

Keywords: (rehabilitation program - cervical disc herniation - wrestling). 
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 الممدمة :

تعد الاصابات الرٌاضٌة احد اهم المشاكل التً تواجه الرٌاضٌٌن وتمنعهم من الاستمرار فً التدرٌب او المنافسةة ، حٌةث ان  

الاحمةال التدرٌبٌةة وعةدد التنافس والرغبة فً الفةوز وخاصةة بالمسةابمات الرسةمٌة ٌسةتدعً رفةع مسةتوى التةدرٌب مةن حٌةث زٌةادة 

 المصةارعة  ولعبةة الوحدات التدرٌبٌة وزمنها ،وهذا ٌزٌد من فرص التعرض للإصةابة نتٌجةة العةبء الملمةى علةى جسةم اللاعةب ،

 والتةًالتً تعد مةن الاصةابات الشةائعة الحةدوث،  الإصابات ومنها الاصابات بالفمرات العنمٌة من تخلو لا التًالالعاب  من كغٌرها

الافةراط فةً اسةتخدام الرلبةة بالإضةافة الةى أن  المنافس والسموط المتكرر على الةراس وكةذلن مع المباشرالاحتكان  إلى سببها ٌعود

 كون سبب فً العدٌد من مشاكل والام الرلبة.ٌضعف عضلات المنطمة العنمٌة لد 

لممارسةة النشةاط الرٌاضةً فعةودة اللاعةب حٌوٌة للاعب وهو الذي ٌحدد عودتةه  مسألةالرٌاضً بعد الاصابة  التأهٌلوٌعتبر 

الصحٌحة للجزء المصاب لد ٌؤدي الى تكرار الاصةابة أو تفالمهةا مسةتمبلا وبالتةالً تةؤدي الةى الاعتةزال  التأهٌلبدون المٌام بعملٌة 

حٌةةث تعمةةل هةةذ  ومةةن هنةةا ٌدهةةر دور وسةةائل التأهٌةةل والعةةلال الطبٌعةةً كالتمرٌنةةات التأهٌلٌةةة والتةةدلٌن الٌةةدوي، ، المبكةةر اللاعةةب

مما ٌساعد على تخفٌف الضغط الوالةع  التمرٌنات على تموٌة عضلات وأربطة الرلبة وأطالتها وكذلن تحسٌن مرونة الفمرات العنمٌة

وبجانب التمرٌنات ٌمكن استخدام التدلٌن لما لةه مةن تةأثٌرات اٌجابٌةة علةى الةتخلص مةن ، على الغضارٌف والتخلص من ألآم الرلبة

 .على الاسترخاء للأعصاب والعضلات والراحة النفسٌة وتسخٌن العضلات الألم والعمل

تعد لعبة المصارعة من الالعاب الفردٌة العنٌفة والتةً تتمٌةز بالاحتكةان المباشةر مةع المنةافس والاشةتبان معةه حٌةث ٌسةتخدم و

ت العنمٌة التً ٌتعةرض لهةا المصةارعٌن لاحد كثرة الاصابا ومن خلال عمل الباحث فً الاندٌة الرٌاضٌةفٌها جمٌع أجزاء الجسم، 

ومنها الانزلاق الغضروفً وانتشار آلام الرلبة لدٌهم ، وكذلن لاحد ان اغلب المصةابٌن ٌلجئةون الةى العمةالٌر الطبٌةة واخةذ الراحةة 

ل الطبٌعةً الةى التامة بعد وصفة الطبٌب وعدم استخدام التأهٌل الرٌاضً بعد الاصابة نتٌجةة افتمةار مراكةز الطةب الرٌاضةً والعةلا

وبمةا ٌةتلائم مةةع نةوع النشةةاط الرٌاضةً المتخصةةص وكةذلن للةةة  بعةد الاصةةابة نتعطةةى الةى اللاعبةةٌبةرامج التمرٌنةات التأهٌلٌةةة التةً 

، ومن هنا وخاصة اصابات الرلبة البحوث المبنٌة على أسس علمٌة حدٌثة والمتعلمة بتأهٌل الاصابات الرٌاضٌة فً لعبة المصارعة

 بحث فً اعداد برنامج تأهٌلً ومعرفة أثرة على تحسٌن وتأهٌل عضلات واوتار واربطة الرلبة . تكمن مشكلة ال

 الغرض من الدراسة : -1

وبٌةان اثةر هةذا البرنةامج  مةن الدرجةة المتوسةطة أعداد برنامج تأهٌلً للمصارعٌن المصابٌن بالانزلاق الغضروفً العنمً

وحماٌةةة  عةةودة الكفةةاءة الحركٌةةة للمنطمةةة العنمٌةةة وبالتةةالً للمنطمةةة العنمٌةةةة والمةةدى الحركةةً تحسةةٌن لةةوة العضةةلات العاملةةعلةةى 

 ولت .لعبة فً اسرع الى ممارسة الالمصارع  والمساعدة فً عودة الغضارٌف

 الطرٌمة والاجراءات وتشمل :  -2

 مجتمع وعٌنة البحث: 3-1

، إما اندٌة محافدة الدٌوانٌة من المصابٌن بالانزلاق الغضروفً العنمً تضمن مجتمع البحث لاعبً المصارعة

عٌنة البحث فمد تم اختٌارها بالطرٌمة العمدٌة من المصارعٌن المصابٌن بالانزلاق الغضروفً العنمً من الدرجة 

(  بناءا على تشخٌص الطبٌب المعالج ونتائج اشعة 7-4المتوسطة والتً لا تستدعً حالتهم التدخل الجراحً للفمرات من )

 . ( سنة14-24تتراوح اعمارهم ما بٌن ) ٌنمصاب ٌنمصارع (5، ولد بلغ عدد افراد العٌنة )ٌسًالرنٌن المغناط

 شروط اختٌار العٌنة : 1-1-1

 وجود تشخٌص نهائً للمصابٌن من لبل الطبٌب المختص وأشعة الرنٌن لتحدٌد درجة ومكان الانزلاق الغضروفً. -3

 ة المتوسطة والتً لا تحتال الى تدخل جراحً .ان تكون الاصابة بالانزلاق الغضروفً حدٌثة ومن الدرج -2

 عدم خضوع المصارع المصاب لعملٌة جراحٌة أو وجود اصابة اخرى غٌر الاصابة المعنٌة فً المنطمة العنمٌة .  -1

 تصمٌم الدراسة : 3-2

وٌعةد  ٌعةة البحةث،ذات الاختبار المبلةً والبعةدي لملائمتةه طب عة الواحدةاستخدم الباحث المنهج التجرٌبً وبتصمٌم المجمو

 التجرٌب من أكثر الوسائل كفاءة للوصول الى الحمٌمة.

 (1جدول )

 ٌبٌن التصمٌم التجرٌبً للبحث

 الاختبار البعدي البرامج المستخدمة  الاختبار المبلً ةالمجموع ت

 التجرٌبٌة المجموعة 3
  اختبارات الموة العضلٌة 

 البرنامج التأهٌلً
  

 اختبارات الموة العضلٌة 

 اختبارات المدى الحركً اختبارات المدى الحركً

 المتغٌرات المدروسة : 3-3
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دوران  -مٌةل الرلبةة ٌسةارا –مٌل الرلبة ٌمٌنا  –ثنً الرلبة خلفا  –الموة العضلٌة للعضلات العاملة على)ثنً الرلبة اماما  -3

 (. دوران الرلبة ٌسارا–الرلبة ٌمٌنا 

دورن الرلبةة  –مٌةل الرلبةة ٌسةارا  –مٌةل الرلبةة ٌمٌنةا  –ثنً الرلبة خلفةا  –اماما المدى الحركً للرلبة عند) ثنً الرلبة  -2

 (.دوران الرلبة ٌسارا –ٌمٌنا 

 الاختبارات المستخدمة : 3-4

 اختبار المدى الحركً للرلبة  : 3-4-1

اب وضع الجلوس مع ٌتم لٌاس المدى الحركً ومرونة الفمرات العنمٌة بواسطة جهاز الجٌنومٌتر الٌدوي حٌث ٌأخذ المص

 ثبات الحوض والكتفٌن اثناء المٌاس :

 خلفا( . -ٌوضع الجهاز فوق منتصف مفصل الكتف وذلن فً حال لٌاس المدى الحركً )اماما - أ

 ٌسارا( .–ٌوضع الجهاز فوق منتصف الراس فً حال لٌاس المدى الحركً للدوران للجانبٌن )ٌمٌنا  - ب

 ٌسارا (.-فً حال لٌاس المدى الحركً للجانبٌن )ٌمٌنا ٌوضع الجهاز فوق الفمرة السابعة العنمٌة - ت

 ٌجب ملاحدة ان ٌتم تصفٌر الجهاز لكً تبدا الحركة فً الاتجا  المطلوب لٌاسه. - - ث

 (13-3).  ثلاث محاولات متتالٌة واخذ متوسط المراءات العام بالمٌاس - - ج

 لٌاس الموة العضلٌة : 1-4-2

  ٌتر الالكترونً(وذلن باستخدام جهاز) الداٌنوم         

 وضع المٌاس :

 . ٌجلس المصاب على كرسً وٌثبت أحد طرفً الجهاز فً الحائط أو بأداة ثابتة تماما فً مستوى الجبهة 

 . ٌثبت الطرف الثانً للجهاز بواسطة المشبن بالحلمة حول رأس المصاب 

 كٌفٌة المٌاس :  

العضلات المراد لٌاس لوتها، فٌتحرن المؤشر بما ٌعادل الموة  اتجا الرأس ببطء وبموة وحسب محاولة تحرٌن ٌموم المصاب ب

 . (11-3)المبذولة مع مراعاة الثبات فً نهاٌة المٌاس وٌتم لراءة المؤشر وأخذ المٌاس )مع مراعاة عدم تحرٌن الجذع(

 التجربة الرئٌسٌة : 3-5

 ة  المبلٌ اتالاختبار 3-5-1

فةً متغٌةرات الدراسةة ، حٌةث تةم اجةراء الاختبةارات  ة لأفةراد العٌنةةالاختبةارات المبلٌة اءبأجر الباحث والكادر المساعد لام        

 9/30/2023ولأخةر مصةاب بتةارٌخ  على لاعة مركز النجمة الرٌاضً للتأهٌل واللٌالة البدنٌة31/32/2020لأول مصاب بتارٌخ 

 الم الاصابة لدى عٌنة البحث .،ولام الباحث بمراعاة ان تكون جمٌع الاختبارات فً حدود الألم لمنع تف

 :لبرنامج التأهٌلً  ا 3-5-2

بعد اطلاع الباحث على المصادر والدراسات والبحوث المتعلمة بموضةوع الدراسةة وكةذلن الممةابلات الشخصةٌة، تةم اعةداد  

نها وأضافه ما حٌث تم تعدٌل بعض التمرٌنات وحذف ما رأو  غٌر مناسبا م  برنامج تأهٌلً، ثم عرضه على الخبراء والمختصٌن

للإعادة تأهٌل العضلات العاملةة علةى الرلبةة للمصةارعٌن المصةابٌن بةالانزلاق الغضةروفً العنمةً مةن  رأو  مناسبا من التمرٌنات،

التةدلٌن ( وكانةت –ولةد احتةوى البرنةامج علةى )التمرٌنةات التأهٌلٌةة  الدرجة المتوسطة والتً لا تستدعً حالاتهم التدخل الجراحً ،

وحةدات، وزمةن الوحةدة  ثةلاث( 1)وعةدد الوحةدات التأهٌلٌةة فةً الاسةبوع الواحةد ( أسةابٌع30)هةً  برنامج التأهٌلًلل زمنٌةلفترة الا

 خلال المراحل المختلفة للبرنةامج وتةم مراعةاة اختٌةار الحمل للتمرٌنات شدة وتم التدرل فً د ( دلٌمة ،65-40التأهٌلٌة تراوح بٌن )

 رجةوع امكانٌةة مةن ذلن ٌملل حٌث العنمٌة ومرونة العضلات والاربطة للمنطمة لوة زٌادة الى اسٌةاس بصورة تهدف التً التمرٌنات

 ، ولام الباحث بتمسٌم البرنامج التأهٌلً الى ثلاث مراحل كالاتً : الشفاء بعد اخرى مرة للاعب الاصابة

   اولا : مرحلة التأهٌل الاولى :  

داٌةةة وحةةداتها تمةةارٌن التهٌئةةة)الاحماء( ثةةم التةةدلٌن الٌدوي)المسةةحً السةةطحً ( أسةةابٌع الاولةةى، أسةةتخدم فةةً ب4ومةةدتها )

والمسحً العمٌك( ،وبعد ذلن تم اداء مجموعةة مةن التمرٌنةات الثابتةة السةهلة والمتدرجةة وبةدون وجةود مماومةة، ثةم اسةتخدم التةدلٌن 

( وحةدة تأهٌلٌةة،  32(تمرٌن تةم تمسةٌمهم علةى)31ة )عدد التمرٌنات فً هذ  المرحل للتهدئة ،وبلغالمسحً السطحً فً نهاٌة الوحدة 

تخفٌف شدة الألم الناتج عن الانزلاق الغضروفً والسةٌطرة علٌةة وتحسةٌن الةدورة الدموٌةة وتنشةٌطها فةً وهدفت هذه المرحلة الى 

لةم والمحافدةة علةى كفةاءة المنطمة العنمٌة لدى المصاب وكذلن الحماٌة الكاملة للمفاصل والعضلات لمنع تفالم الاصابة أو تطةور الأ

                                                           


 ( 2ملحق رقم) 


 ( 1ملحق رقم ) 
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عمل العضلات المحٌطة بالرلبة واٌضا بةث الطمأنٌنةة والطالةة الاٌجابٌةة للمصةاب ورفةع الحالةة النفسةٌة السةلبٌة عنةه بالإضةافة الةى 

 تحسٌن النغمة العضلٌة والمدى الحركً للعضلات وذلن فً حدود الألم .

 ثانٌا : مرحلة التأهٌل الثانٌة :  

( اشتملت هذ  المرحلة على تمارٌن للتهٌئة والاحماء فً بداٌة الوحدات، ثم التدلٌن  7,6,5ع )الاسبوع ومدتها ثلاث اسابٌ 

الكرة -الٌدوي المسحً والدعكً ، وتضمن الجزء الثالث من الوحدات تمرٌنات ثابتة ضد مماومة وبأدوات مختلفة)مماومة ٌد المعالج

العضةةلٌة وكةةذلن تمرٌنةةات اٌجابٌةةة متحركةةة لزٌةةادة مرونةةة ومطاطٌةةة العضةةلات اثمةةال( لتنمٌةةة المةةوة  -حبةةال مطاطٌةةة -السوٌسةةرٌة

والاربطة والفمرات، وفً نهاٌة الوحدة التأهٌلٌة استخدم التدلٌن المسحً السةطحً للاسةترخاء والتخفٌةف مةن الجهةد والتةوتر ،وكةان 

تحسةٌن المةوة العضةلٌة  وهدفت هذه المرحلةة الةى( وحدات تأهٌلٌة، 9( تمرٌن تم تمسٌمهم على)10عدد التمرٌنات فً هذ  المرحلة )

لجمٌةةع العضةةلات العاملةةة علةةى المنطمةةة العنمٌةةة للمصةةابٌن وزٌةةادة المةةدى الحركةةً للرلبةةة لمختلةةف الجهةةات وكةةذلن الةةتخلص مةةن 

ل الضةغط الالتصالات الناتجة عن الاصابة بٌن الانسجة الرخوة والعمل على تحسٌن توازن الشةد العضةلً علةى جةانبً الرلبةة وتملٌة

 على الغضارٌف.

  ثالثا :مرحلة التأهٌل الثالثة : 

اشتملت كل وحدة تأهٌلٌة فٌها على تمارٌن الاحماء والتهٌئة، ثم استخدام التدلٌن الٌدوي)المسحً والدعكً(، واشةتمل الجةزء 

 -الكةرة السوٌسةرٌة -مطاطٌةة الثالث من هذ  الوحةدات علةى تمرٌنةات مماومةة متحركةة لتنمٌةة المةوة العضةلٌة وبةأدوات مختلفةة)حبال

اثمال( وكذلن تمرٌنات مرونة واسةتطالة سةلبٌة لزٌةادة المةدى الحركةً وبعةض التمرٌنةات لتحسةٌن التوافةك العصةبً العضةلً، وفةً 

(تمةرٌن تةم 12نهاٌة الوحدة التأهٌلٌة استخدم التدلٌن الٌدوي المسحً للاسترخاء والتهدئةة، وكةان عةدد التمرٌنةات فةً هةذ  المرحلةة )

العمل على استعادة الكفاءة الحركٌةة للرلبةة والمنطمةة العنمٌةة لألةرب مةا  وهدفت هذه المرحلة الى( وحدات تأهٌلٌة، 9تمسٌمهم على)

ٌكون للحالة الطبٌعٌة للمصارع لبل الاصابة واستعادة المدى الحركً والموة العضلٌة الكاملة للمنطمة العنمٌة للمصةاب والعمةل علةى 

 توى درجة التوافك العضلً العصبًلفعل الانمباضً والارتخائً للعضلات العاملة على الرلبة وكذلن رفع مساستعادة سرعة رد ا

 : ةالبعدٌ اتالاختبار 3-5-3

لعٌنة فً متغٌرات الدراسة بعد الانتهاء من تطبٌك البرنامج التأهٌلً لكل بعدٌة لالباحث والكادر المساعد الاختبارات ال جرىأ        

وكان الاختبةار البعةدي لأخةر لاعةب مصةاب   24/2/2023ث تم اجراء الاختبارات البعدٌة لأول لاعب مصاب بتارٌخ مصاب، حٌ

 . 25/32/2023من العٌنة بتارٌخ 

 عرض وتحلٌل ومنالشة النتائج :-4

 ومنالشتها.  دراسةلموة لعٌنة الاختبارات ا ًعرض وتحلٌل نتائج الاختبارات المبلٌة والبعدٌة ف4-1

 (2) جدول

ٌبٌن الاوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة ولٌمة )ت( للعٌنات المترابطة ومستوى الدلالة للمٌاسٌن المبلً والبعدي فً 

 اختبارات الموة العضلٌة .

 متغٌراتال ت
وحدة 

 المٌاس

 البعدي المبلً
 لٌمة ت

مستوى 

 الدلالة
 الفرق

 ع س ع س

3 
لوة العضلات العاملة على 

لرلبة اماماثنً ا  
 معنوي 0.000 48.56 0.81 13.20 0.64 3.61 كغم

2 
لوة العضلات العاملة على 

 ثنً الرلبة خلفا
 معنوي 0.000 36.92 0.83 15.45 0.28 3.85 كغم

1 
لوة العضلات العاملة على 

 مٌل الرلبة ٌمٌنا
 معنوي 0.000 25.36 0.80 12.60 0.28 3.28 كغم

4 
لوة العضلات العاملة على 

 ٌل الرلبة ٌسارام
 معنوي 0.000 25.59 0.82 12.01 0.21 3.08 كغم

5 
لوة العضلات العاملة على 

 دوران الرلبة ٌمٌنا
 معنوي 0.000 16.53 1.22 10.73 0.15 2.90 كغم

6 
لوة العضلات العاملة على 

 دوران الرلبة ٌسارا
 معنوي 0.000 20.61 1.02 10.26 0.17 2.75 كغم

وهو الل من مستوى الدلالة (0.000مستوى دلالة )ب( 48.56  ان لٌمة )ت( المحسوبة لد كانت )ٌتضح من الجدول اعلا

، اما عضلٌة العاملة على ثنً الرلبة اماماموة الالمبلً والبعدي لمتغٌر ال ٌنبٌن الاختبار مما ٌدل على وجود فرق معنوي( 0.05)



 2022 حزيران      (       2الجزء)              (1العدد )      (     22المجلد )               مجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية    
  

 55 

عضلٌة العاملة على ثنً الموة ال( لمتغٌر 0.000مستوى دلالة ) ( وهً معنوٌة عند36.92عن لٌمة ) ت( المحسوبة لد كانت )

عضلٌة العاملة على ( لمتغٌر الموة ال0.000( وهً معنوٌة عند مستوى دلالة )25.36، اما عن لٌمة )ت ( لد كانت )الرلبة خلفا

عضلٌة ( لمتغٌر الموة ال0.000لة)( وهً معنوٌة عند مستوى دلا25.59،اما عن لٌمة )ت ( المحسوبة لد كانت )مٌل الرلبة ٌمٌنا 

( لمتغٌر 0.000(وهً معنوٌة عند مستوى دلالة )16.53) )ت( المحسوبة لد كانت ،اما عن لٌمةالعاملة على مٌل الرلبة ٌسارا 

ة ( وهً معنوٌة عند مستوى دلال20.61اما عن لٌمة )ت ( المحسوبة لد كانت ) عضلٌة العاملة على دوران الرلبة ٌمٌنا،الموة ال

أفراد العٌنة فً  انتدامالباحث ذلن التحسن الدال إلى  عزووٌعضلٌة العاملة على دوران الرلبة ٌسارا. ( لمتغٌر الموة ال0.000)

 واستخدام التمرٌنات التأهٌلٌة المناسبة للإصابة من حٌث أتجا  العمل العضلً والشدة وفترات الراحة البٌنٌة الوحدات التأهٌلٌة

وع فً أشكال وأسالٌب تنمٌة الموة العضلٌة للمجموعات العضلٌة العاملة والممابلة والتً تسٌطر وتحرن المفاصل بالإضافة إلى التن

وهذا التنوع جدد من نشاط اللاعب المصاب وزاد من  ، وعدم الالتصار على نمط واحد أو أسلوب واحد من التمرٌناتفً الرلبة

أدى الى  التدلٌن الٌدوي بالأسالٌب المناسبة للإصابة ولفترات زمنٌة كافٌة ستخدام، وكذلن ادافعٌة الاستمرار فً اداء التمرٌنات

تنمٌة الموة العضلٌة  لإمكانٌةالذي اتاح المجال  لآم الاصابة والتخلص من التوتر العضلً والعمل على الشعور بالاسترخاءتخفٌف ا

، حٌث تعمل التمرٌنات التأهٌلٌة والتدلٌن الٌدوي على زٌادة تأهٌلًالبرنامج الالباحث لتحمٌمه فً  لٌهوالتً تعد هدف رئٌسً ٌسعى ا

تدفك الدم فً عضلات الرلبة وتنشٌط الدورة الدموٌة مما له التأثٌر على تحسن مستوى الكفاءة الودٌفٌة للعضلات والتغذٌة الجٌدة 

الموة العضلٌة للمنطمة العنمٌة والعمل على للأنسجة العضلٌة مما ٌعمل على زٌادة حجم الممطع العضلً والذي ٌؤدي الى تحسٌن 

"خالد محمد محسن أن استخدام التمرٌنات التأهٌلٌة والتدلٌن الٌدوي  وهذا ٌتفك معولاٌة الرلبة من تفالم الاصابة أو الشعور بالآلام ، 

الالتهاب الغضروفً له تأثٌر كبٌر للمصابٌن بالألآم العنمٌة من العضلات أو فً الحالات التً تعانً من مشكلات بالمنطمة العنمٌة ك

فً العمل على التخلص من هذ  المشكلات عن طرٌك زٌادة الموة العضلٌة لعضلات الرلبة وبالتالً حدوث تأثٌرات ولائٌة تمً 

"ان استخدام التمرٌنات Sihawong(،وٌتفك اٌضا مع دراسة "سٌهاونج 17-1المصاب من التعرض للإصابات بالمنطمة العنمٌة)

بالفمرات  ٌلٌة على عضلات الرلبة عمب التعرض للإصابة ٌؤدي الى تجنب المصاب من التعرض للمشكلات التً لد تحدثالتأه

العنمٌة أو الآلام التً لد ٌشعر بها فً عضلات هذ  المنطمة الحٌوٌة من الجسم وأن أداء التمرٌنات بصورة منتدمة سوف ٌؤثر 

ت الرلبة وزٌادة الموة العضلٌة بها ،وكذلن تحسن النغمة العضلٌة والنشاط الكهربائً اٌجابٌا على تحسن الكفاءة الودٌفٌة لعضلا

للعضلات مما ٌعمل على تحسن لوة الانمباض العضلً وزٌادة التحمل العضلً الناتج عن تدرل حجم الاحمال مع تمدم البرنامج 

 (627-30) .   وبالتالً زٌادة المدرة على العمل لفترات طوٌلة دون الشعور بالألم

والمرحلة واٌضا  والذي ٌتناسب مع طبٌعة الإصابة بالتمرٌنات عند التأهٌل لتدرل السلٌم والتصاعديولام الباحث با 

أمكانٌة وحالة المصاب، والاهتمام بتمارٌن التهٌئة والاستشفاء فً البرنامج وبما ٌتناسب مع  وبما فردٌةتطبٌك البرنامج بطرٌمة 

لممارسة التمرٌنات طوال فترة البرنامج على جمٌع  وهذا ساعد على أتاحه المجال لمستخدمة فً كل مرحلةٌتلائم مع التمرٌنات ا

الموة العضلٌة لجمٌع عضلات المنطمة العنمٌة  تنمٌة وبالتالً ساعد علىلممكنة االمجموعات العضلٌة بمختلف زواٌا العمل العضلً 

وهذا ٌتفك مع ما أشار إلٌه كلا من "راٌنفٌل وهارتٌجان"  إلى أن برامج لها ،وتحسٌن التوازن العضلً وعودة الكفاءة الحركٌة 

( متضمنة تمرٌنات خاصة وآمنة، وهً محددة إما بتكرار أو بزمن، وبناء  دمتمم -متوسط  -التأهٌل تمر بثلاث مستوٌات ) ابتدائً 

(. واٌضا ٌتفك مع ما اشار الٌة "محمد لدري 44 -33) تأهٌلًعلى ذلن ٌتم التدرل فً توزٌع الأحمال البدنٌة وفما لمراحل البرنامج ال

بكري وسهام السٌد الغمري" الى ان العلال بالحركة الممننة )التمرٌنات التأهٌلٌة( أحد الوسائل الطبٌعٌة الاساسٌة فً مجال العلال 

ه النهائٌة حٌث ٌعمل على استعادة المتكامل للإصابة كما انه ٌمثل أهمٌة خاصة فً مجال التأهٌل الرٌاضً وخاصة فً مراحل

  (. 71-7) الودائف الاساسٌة لجسم المصاب وإكسابه عناصر اللٌالة البدنٌة المفمودة نتٌجة للإصابة التً ٌعانً منها

 ومنالشتها. دراسةعرض وتحلٌل نتائج الاختبارات المبلٌة والبعدٌة فً اختبارات المدى الحركً لعٌنة ال  4-2

 (4جدول رلم) 

ن الاوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة ولٌمة )ت( للعٌنات المترابطة ومستوى الدلالة للمٌاسٌن المبلً والبعدي فً ٌبٌ

 اختبارات المدى الحركً .

 ت
 الاختبارات

وحدة 

 المٌاس

 البعدي المبلً
 لٌمة ت

مستوى 

 الدلالة
 الفرق

 ع س ع س

المدى الحركً عند ثنً  3

 الرلبة اماما
 معنوي 0.000 12.28 6.17 56.16 2.73 27.5 ةدرج

المدى الحركً عند ثنً  2

 الرلبة خلفا

 درجة
34.5 

0.83 

 
65.83 6.04 12.60 0.000 

 معنوي

 معنوي 0.000 32.69 3.31 57.16 1.60 24.8 درجةالمدى الحركً عند مٌل  1
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 الرلبة ٌمٌنا

المدى الحركً عند مٌل  4

 الرلبة ٌسارا

 درجة
24.5 3.39 55.66 3.50 32.95 0.000 

 معنوي

المدى الحركً عند دوران  5

 الرلبة ٌمٌنا

 درجة
34.83 2.71 74.5 5.009 26.09 0.000 

 معنوي

المدى الحركً عند دوران  6

 الرلبة ٌسارا

 درجة
33.33 3.38 72.5 6.89 19.20 0.000 

 معنوي

وهو الل من مستوى (0.000مستوى دلالة )ب( 12.28ٌتضح من الجدول اعلا  ان لٌمة )ت( المحسوبة لد كانت )  

، اما  )ثنً الرلبة اماما( مدى الحركً عندالمبلً والبعدي لمتغٌر ال ٌنبٌن الاختبار مما ٌدل على وجود فرق معنوي( 0.05الدلالة )

نً الرلبة مدى الحركً عند) ثال( لمتغٌر 0.000( وهً معنوٌة عند مستوى دلالة )12.60عن لٌمة )ت( المحسوبة لد كانت )

مدى الحركً عند)مٌل الرلبة ( لمتغٌر ال0.000( وهً معنوٌة عند مستوى دلالة )32.69، اما عن لٌمة )ت( لد كانت ) خلفا(

مدى الحركً عند)مٌل ( لمتغٌر ال0.000( وهً معنوٌة عند مستوى دلالة  )32.95،اما عن لٌمة )ت( المحسوبة لد كانت ) ٌمٌنا(

مدى الحركً ( لمتغٌر ال0.000) ( وهً معنوٌة عند مستوى دلالة26.09ٌمة )ت( المحسوبة لد كانت )،اما عن ل الرلبة ٌسارا(

مدى ( لمتغٌر ال0.000( وهً معنوٌة عند مستوى دلالة )19.20اما عن لٌمة )ت( المحسوبة لد كانت ) عند )دوران الرلبة ٌمٌنا(،

 الحركً عند)دوران الرلبة ٌسارا(.

مدى الحركً ومرونة الفمرات العنمٌة إلى تطبٌك البرنامج التأهٌلً المتكامل الذي ٌشتمل على وٌعزي الباحث زٌادة ال

)اٌزومترٌة( فً المراحل الاولى من  تمرٌنات تأهٌلٌة متدرجة ومتنوعة وشاملة لعضلات الرلبة حٌث أنها تضمنت تمرٌنات ثابتة

  التمرٌنات تعمل على زٌادة الإطالة لعضلات الرلبة وزٌادة خاصٌة التأهٌل وتمرٌنات اٌجابٌة وسلبٌة فً المراحل المتمدمة، وهذ

المطاطٌة لها وبالتالً زٌادة المدى الحرکً للرلبة، حٌث أن العضلات هً السبب المباشر فً تحدٌد مدى المفصل وتنمٌة ذلن 

ى الحرکی للفمرات العنمٌة ولها دور ٌؤدي إلى اتساع المجال الحرکً ونجد أن تمرٌنات المرونة والاطالة ساعدت على زٌادة المد

وهذا (،  73-4) كبٌر فً رفع مستوى سرعة الانمباض للألٌاف العضلٌة والتً تساعد على زٌادة الدورة الدموٌة فً الجزء المصاب

وتؤدي الً ٌتفك الً ما أشار إلٌه " هانً عرموش" على أن ممارسة التدرٌب الاٌزومتري ٌؤدي الً زٌادة الموة العضلٌة والمرونة 

فرال عبد الحمٌد "على أن ممارسة التمرٌنات التأهٌلٌة ٌؤدي الى تحسٌن  ". واٌضا ٌتفك مع (70-9)  زٌادة المدي الحركً للمفصل

 .(20-6)المرونة فً المفصل ومطاطٌة العضلات وبالتالً زٌادة المدى الحركً

كً إلى التدلٌن الٌدوي كأحد مكونات البرنامج التدرٌبً فً متغٌر المدى الحر افراد العٌنةكما ٌعزي الباحث التحسن لدى  

حٌث أن التدلٌن ٌساعد على ارتخاء العضلات وتسكٌن الالم بصورة مولتة وبالتالً اعطاء الفرصة لتنمٌة اطالة ومطاطٌة 

ورفع درجة حرارة  وٌتم ذلن عن طرٌك السماح بزٌادة كمٌة الدم المتدفك داخل العضلات ،العضلات عند استخدامه مع التمرٌنات

على تجنب حدوث تمزلات عضلٌة اثناء اداء التمرٌنات مما ٌساعد الى زٌادة الاطالة العضلٌة وبالتالً  عملالعضلات المدلكة وهذا ٌ

المدى الحركً للمفاصل، وٌموم التدلٌن اٌضا بتغذٌة المفاصل وٌعتبر وسٌلة فعالة لتلافً اضرار الانسجة الغضروفٌة وبذلن ٌعتبر 

 (231-2)تدلٌن وسٌلة هامة لإعادة الودٌفة الطبٌعٌة والمدى الحركً .ال

ولد اكدت دراسة "خالد محمد .(46-5)على أن التدلٌن ٌساعد علً زٌادة المرونة  وهذا ٌتفك مع دراسة "عبد المجٌد عوض"

تناسب مع حالة المصاب ٌعمل على تحسٌن محسن" ان استخدام التمرٌنات التأهٌلٌة والتدلٌن التأهٌلً الٌدوي بطرلة المختلفة والتً ت

الحالة الودٌفٌة لعضلات الرلبة وان التدلٌن الٌدوي ٌؤثر بالإٌجابٌة على استرخاء العضلات والمساعدة فً زٌادة المدى الحركً 

تأثٌر اٌجابً وسرٌع وتدفك الدم فً المنطمة المستهدفة، وان العلال باستخدام الطرٌمتٌن معا )التمرٌنات التأهٌلٌة والتدلٌن( لهما 

وفعال فً استعادة الكفاءة الودٌفٌة للفمرات العنمٌة وعضلات الرلبة وزٌادة المدى الحركً للعضلات وكذلن زٌادة مرونة مفاصل 

(، وهذا ٌتفك مع دراسة "مٌثم مرهج" ان ممارسة برنامج تأهٌلً بدنً حركً باستخدام التمرٌنات التأهٌلٌة  14-1المنطمة العنمٌة )

لتدلٌن الٌدوي ٌعمل على استعادة المدى الحركً للعضلات العاملة على الرلبة وتحسن مستوى المرونة للفمرات العنمٌة وتعمل وا

 (49 -1) على دعامة الغضارٌف من حدوث أي مشكلات لد تحدث فً تلن المنطمة الحٌوٌة من الجسم

 والتوصٌات الاستنتاجات -5

 تائج ومنالشتها تم استنتال ما ٌأتً :من خلال عرض النالاستنتاجات :  5-1

للبرنامج التأهٌلً تأثٌر إٌجابً على تحسن الموة العضلٌة لجمٌع المجموعات العضلٌة العاملة على المنطمة العنمٌة للمصارعٌن   .3

 والتً لا تستدعً حالاتهم التدخل الجراحً .من الدرجة المتوسطة المصابٌن بالانزلاق الغضروفً العنمً 

 التأهٌلً زاد من مرونة مفاصل الفمرات والاطالة العضلٌة والمدى الحركً للرلبة فً جمٌع الاتجاهات . البرنامج .2
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كان لتنوع التمرٌنات المستخدمة فً البرنامج التأهٌلً لٌد البحث وباستخدام ادوات مختلفة تأثٌر كبٌر على عودة الكفاءة   .1

 ب الى ممارسة اللعبة.الحركٌة للمنطمة العنمٌة وبالتالً سرعة عودة اللاع

 فً ضوء الاستنتاجات السابمة ٌوصً الباحث الى:: صٌاتالتو 5-2

الاسترشةةاد بالبرنةةامج التةةأهٌلً لٌةةد البحةةث فةةً المركةةز التدرٌبٌةةة والتأهٌلٌةةة واسةةتخدامه لتأهٌةةل المصةةارعٌن المصةةابٌن  .3

دخل الجراحةً وكةذلن المصةابٌن بةألآم بالانزلاق الغضةروفً العنمةً مةن الدرجةة المتوسةطة والتةً لا تحتةال حةالاتهم التة

 المنطمة العنمٌة.

أهمٌة الاستمرار فً اداء بعض التمرٌنات التً تحسن وتحافد على الموة العضلٌة والمرونة والاطالة العضلٌة للرلبة بعد  .2

 انتهاء البرنامج التأهٌلً وبالتالً حماٌة الرلبة من تكرار او تفالم الاصابة . 

 المصادر: -6

، رسةالة ماجسةتٌر ،كلٌةة التربٌةة تةأثٌر برنةامج تمرٌنةات تأهٌلٌةة باسةتخدام الشةد لعةلال خشةونة الرلبةة د رمضةان : حمدي احمة .3

 .2006الرٌاضٌة، جامعة طنطا، 

 .3995، منشاة المعارف، الاسكندرٌة، اللٌالة الموامٌة والتدلٌن الرٌاضًحٌاة عٌاد روفائٌل ، صفا الدٌن الخربوطً:  .2

، رسةةالة  لٌةة التةةدلٌن العلاجةً والتمرٌنةةات التأهٌلٌةة فةةً عةلال الةةتملص العضةلً المةةزمن عضةلات الرلبةةةفاعخالةد محمد حسةةن:  .1

 .2032ماجستٌر غٌر منشورة ،جامعة حلوان، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة بنٌن ، 

–المةةوة  تحمةل–المةةدرة –الموسةةوعة العلمٌةة فةً التةةدرٌب الرٌاضةً )المةوة طلحةة حسةام الةةدٌن ،وفةا صةلاح الةةدٌن واخةرون :  .4

 م .3997،الماهرة، مركز الكتاب للنشر،  المرونة(

، رسالة ماجستٌر تأهٌل عضلات الرلبة بعد العلال الجراحً للانزلاق الغضروفً العنمًعبد المجٌد عبد الفتاح عوض:    .5

 م.2001غٌر منشورة، جامعة الزلازٌك، 

 م .2005، دار وفاء الدنٌا للطباعة والنشر، هات الموامٌةاهمٌة التمرٌنات البدنٌة فً علال التشوفرال عبد الحمٌد توفٌك:  .6

 المنةار دار المةاهرة،، 4ط، والإسةعافات الرٌاضةٌة والإصةابات الرٌاضةً التأهٌةل  يالغمةر السةٌد سةهام ، لةدري بكةري محمد  .7

 .2033لطباعة، 

 الدهةر أسةفل لام ب للمصةابٌن ائًالمة والعةلال والتةدلٌن التأهٌلٌةة التمرٌنةات مةن متنوعةة مجابةر فاعلٌةة:  مةرهج حمةاد مٌةثم .1

 .2031، حلوان جامعة ،بنٌن الرٌاضٌة التربٌة كلٌة ، ٌر، رسالة ماجست(سنه55-45) للأعمار السمنة نتٌجة المزمن

 م . 3995. الماهرة، دار النفاس، اللٌالة البدنٌة والمعالجة بالرٌاضةهانً محمد عرموش:  .9

10. Sihawong R, etal,  : exercise therapy for office workers with nonspecific neck pain a 

systematic review, journal of Maniqulativ, physiological, Therapeutics, Thailand,2011. 

11. Rainvile J, Hartigan C, Martinez E, Limke J, and Finno :Exercise as atreatment for 

chronic low back pain, Boston, USA, 2003.  

 : الملاحك -5

 (1الملحك ) 

 اسماء الخبراء والمختصٌن الذي اجرى معهم الباحث الممابلات الشخصٌة

 مكان العمل التخصص الاسم اللمب ت

 كلٌة التربٌة الرٌاضٌة/ جامعة بابل أصابات وتأهٌل عمار حمزة  ا.د 3

 المادسٌة كلٌة التربٌة الرٌاضٌة / جامعة باٌومٌكانٌن -تدرٌب  اكرم حسٌن ا.د 2

 جامعة المثنىكلٌة التربٌة الرٌاضٌة/ أصابات وتأهٌل وسام شلال ا.د 1

 جامعة المستنصرٌةكلٌة التربٌة الرٌاضٌة/ وتأهٌل أصابات علاء محمد حمزة ا.م.د 4

 جامعة المادسٌةكلٌة التربٌة الرٌاضٌة/ أصابات وتأهٌل عمار مثنى  ا.م.د 5

 ة/ جامعة الكوفةٌالرٌاض كلٌة التربٌة ٌلأصابات وتأه سامر مهدي   ا.م.د 6

 رئٌس اتحاد الطب الرٌاضً فً العراق رٌاضً طب اخصائً مدفر عبد الله شفٌك الطبٌب     7

 الدٌوانٌة رئٌس اتحاد الطب الرٌاضً فً وتأهٌل طبً المفاصل اخصائً ٌحٌى فالح محمد الطبٌب 1

 (2ملحك )

 اسماء كادر العمل المساعد

 فةالص الاسم ت

 معالج رٌاضً محمد عامر 3

 علال طبٌعً شهد رزاق جواد 2
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 تأهٌل اصابات علً حسن  1

 دكتورا  تربٌة رٌاضٌة حسٌن جاسم جوٌد 4

 دكتورا  تربٌة رٌاضٌة بشار حمٌد مجٌد 5

 

 (3ملحك )

 ٌوضح بعص الصور للمٌاسات والاجهزة المستخدمة فً البحث

 
 ( 4ملحك رلم  ) 

 حدتٌن تأهٌلٌتٌن من البرنامجٌبٌن نموذج لو

 دلٌمة41(                                                  زمن الوحدة:4الوحدة التأهٌلٌة رلم   )     -الاسبوع الثانً 

 ت

 

 

اجزاء الوحدة 

 التأهٌلٌة

 

 التمرٌن

 

 صورة التمرٌن

اء
لاد

 ا
ن
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ت 
عا

مو
ج
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ع
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ح
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ا
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ح
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لت
ا

ن
 ً

كل
 ال

ن
زم

ال
 

1 
التهٌئة 

 )الاحماء(

 المشً على سٌر متحرن-3

تبادل رفع الذراعٌن جانبا -1

 اماما .

 
 

 د30

    

 تدلٌن 2

تبدا الجلسة بالتدلٌن الٌدوي 

السطحً من  -المسحً

الاعلى للأسفل ٌتبعه التدلٌن 

المسحً العمٌك وتنتهً 

الجلسة بالتدلٌن المسحً 

  السطحً الخفٌف .     

 د30

    

 

 

 

 

 

3 

 

 

التمرٌنات 

 التأهٌلٌة

 

تشةةةبٌن الٌةةةدٌن   -ولةةةوف  -3

من خلةف الجسةم فةوق الةرأس 

ورفع الٌةدٌن للأعلةى لألصةى 

والثبةات  للأمةاممةدى والةراس 

. 
 

 4 ثا35
35

 ثا

10

 ثا
 د2.35

-الاستلماء على البطن  - 2

الولوف على الساعد ثم ثنً 

 الرلبة إلى أسفل والثبات .
 

ثا35  4 
20

 ثا

45

 ثا
 د2.45
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عمةد الٌةدٌن خلةف  -ولوف -1

الدهةةةةةةر، ومسةةةةةةن المعصةةةةةةم 

الأٌسةةر بالٌةةد الٌمنةةى، وسةةحبه 

باتجةةا  الٌةةد الٌمنةةى، مةةع مٌةةل 

الرلبةةة تجةةا  الٌمةةٌن والثبةةات، 

  ثم ٌكرر على الجانب الآخر.

ثا35  4 
35

 ثا

45

 ثا
 د4.10

الدهةةةر والرلبةةةة  -جلةةةوس -4

علةةةى اسةةةتمامة، العمةةةل علةةةً 

لأسةةةفل النةةةزول بالةةةذلن إلةةةى ا

وشد عضلات الرلبة والثبةات 

   . 
 

 4 ثا30
35

 ثا

45

 ثا
د2.30  

الدهةةر والرلبةةة  –جلةةوس  -5

علةةةً اسةةةتمامة ، العمةةةل علةةةً 

الضةةةةةةغط و شةةةةةةةد الأكتةةةةةةةاف 

  الثبات .لتمرٌبهما معاً و

ثا35  4 
35

 ثا

45

 ثا
د2.10  

 الختام )التهدئة(  4
سةةةةةةةطحً تةةةةةةةدلٌن مسةةةةةةةحً  

 لعضلات العنك
     د5 لصورة اعلا ا

 

 

 دلٌمة64(                                               زمن الوحدة: 25الوحدة التأهٌلٌة رلم )   -لاسبوع التاسع ا

 

 ت

 

اجزاء 

الوحدة 

 التأهٌلٌة

 

 التمرٌن

 

 التمرٌن صورة
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ً
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ن
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1 
التهٌئة 

 )الاحماء(

 ركوب جهاز لابتكل-3 

تحرٌةةةةن الرلبةةةةة للاتجاهةةةةات -1

 المختلفة . 

  

      د16

 تدلٌن 2

عمٌةةك ٌتبعةةه الةةدعكً  -مسةةحً

المسةةةةحً ب وتنتهةةةةً  بالضةةةةغط 

   . السطحً

 

     د30

 

3 

 

 

التمرٌنات 

 التأهٌلٌة

مٌةةةل الرلبةةةة لاحةةةد  -جلةةةوس -3

الجةةةةةةانبٌن بمسةةةةةةاعدة المعةةةةةةالج 

 . الثباتو لألصى مدى ممكن

 

ثا35 ثا10 4  د3  د7   

احدى الٌدٌن خلف –جلوس-2

لٌام المعالج بدفع  الرلبة ،

الراس للأمام وسحب المرفك 

 للخلف والثبات .

 

ثا35 ثا10 4  د3   د7 



 2022 حزيران      (       2الجزء)              (1العدد )      (     22المجلد )               مجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية    
  

 62 

 للحائط ، مواجه  -جلوس -1

ربط حبل المطاط حول الراس 

ثم المٌام بتحرٌن الراس للخلف 

 والامام   .
 

تكرار

1 
د3.10 4 د1  د9   

الجانب الاٌمن  -ولوف  -4

ربط حبل المطاط  للحائط ،

حول الراس ثم المٌام بمٌل 

الراس للٌسار والرجوع لوضع 

  البداٌة .

تكرار

1 
د3.10 4 د1  د9   

حمل ثمل خلف  -ولوف-5

الدهر، المٌام برفع الكتفٌن 

 للأعلى ثم خفضهما.
 

تكرار

30 
د3 4 د2   د7 

4 
الختةةةةةةةةةةةةةةةةةةام 

 )التهدئة( 

سطحً وعمٌةك  - مسحً تدلٌن

 لعضلات العنك والاكتاف
     د 5 الصورة أعلا 

 

 

 


