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The importance of rehabilitation exercises lies in strengthening the lower 

back muscle groups, as these exercises provided different resistances to 

the study sample members, in line with increasing the range of motion, 

improving the strength of the back muscles, and allowing them to return 

to their normal lives, and there is no need to resort to painkillers to obtain 

the expected benefits of the study. By studying the problem, the 

researchers decided to develop rehabilitation exercises with different 

resistances for patients with lumbar disc herniation to improve the 

strength of the muscles working on the spine, and thus rehabilitate 

athletes to improve their ability and ability to work normally. His ability 

to move. The study aimed to identify the effect of rehabilitation 

programs with different resistances on the maximum strength and range 

of motion of the spinal muscles in injured athletes. The researchers used 

experimental methods and designed an experimental group to perform 

rehabilitation through the prepared program. The researcher considered 

that the injury test that was chosen as a subject for the study was 

(maximum strength and range of motion of the back muscles) due to a 

period of one (3) week and (3) week rehabilitation units. After 

presenting, analyzing and discussing the results in Chapter Four, the 

researchers reached a series of conclusions, including that the strength 

and range of motion of the back muscles had improved well. Through 

these findings, the researchers suggested the necessity of using 

rehabilitation training. For athletes suffering from a herniated disc, 

especially the affected area and the surrounding muscles, after the injury 

has healed, it has a positive effect on stimulating the affected area and 

accelerating the arrival of the necessary materials for tissue regeneration. 
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تمرينات تأهيلية واثرها  في الانزلاق الغضروفي  بدلالة قوة عضلات الظهر  

 والمدى الحركي لدى لاعبي رفع الاثقال 

 عمار مكي علي  شلال محمد وسام 
كلية التربية البدنية  

جامعة   وعلوم الرياضة 
 المثنى 

كلية التربية البدنية  
وعلوم الرياضة جامعة  

 الكوفة 
 

 :ملخص البحث

تكمننننني  امتننننن  لتتمنننننفيتي لتت اتمتننننن  لننننن  تفلتننننن  لتم مل نننننف  لت  نننننمت    ننننن   لت  ننننني   تننننن            

لألننننيله  تلنننن  لتهيل نننن   عمننننف تتلف نننن  منننن   تننننفه  لتمننننه  قننننهم  اننننري لتتمننننفيتي مففلمننننف  م تم نننن  

لت يكننننن   لت  نننننتي قنننننل    نننننع  لت  ننننني  للت نننننمف  تت نننننلهلل  تننننن   تنننننفت   لت عت تننننن   ل  هل ننننن  

تم ننننلى  تنننن  م ننننكلف  للأتنننن  تم اننننل   منننن  لت للوننننه لتمتلق نننن  منننني لتهيل نننن   لمنننني  ننننع  هيل نننن  

لتمشننننننكم  قننننننيي لتعننننننف ألي ت ننننننلتي تمننننننفيتي ت اتمتنننننن  رل  مففلمننننننف  م تم نننننن  تمي نننننن  ل لنننننن    

لتغ نننننيلل  لتف لننننن  تت  نننننتي قنننننل  لت  نننننع  لت فممننننن   مننننن  لت منننننله لت فننننني   لعفتتنننننفت  ت اتننننن  

لتيتف ننننتتي تت  ننننتي قننننهيت   لقننننهيت    منننن  لت منننن  عشننننك   عت نننن   قهيتنننن   منننن  لت يكنننن   اننننهل  

للتمنننه   لتهيل ننن   تننن  لتت نننيي  مننن  تننن أتي لتعنننيلما لتت اتمتننن  عمففلمنننف  م تم ننن   مننن  لتفنننل  لتفانننل 

لت يكننننن  ت  نننننع  لت منننننله لت فننننني  تنننننه  لتيتف نننننتتي لتمانننننفعتي  ل نننننت ه  لتعنننننف ألي للأ نننننفتت  

لتت يتعتنننن  لقننننفملل عتاننننمت  م مل نننن  ت يتعتنننن  لأهلى لتت اتنننن  منننني  ننننع  لتعيلننننفما لتم ننننه  لل تعنننني 

و تمهيل نننن  كننننفي  لتفننننل  لتفاننننل  لمننننه   لتعف نننن   ي ل تعننننفي لذاننننفع  لتننننر  تنننن  ل تتننننفيي مل ننننل ف

س   نننننفعت   لع نننننه  ننننني  3س ل نننننهل  ت اتمتنننن   3لت يكنننن  ت  نننننع  لت  نننننيس ل ننننيلو تمنننننه    نننننعل   

لتلتنننفوا لت متم نننف لملفقشنننت ف لننن  لت اننن  لتيلعننن   تلاننن  لتعنننف ألي  تننن   م نننم  مننني ل  نننتلتف ف   عمنننف 

لنننن  رتنننن   ي قننننل  لمننننه   يكنننن    ننننع  لت  نننني قننننه ت  ننننل  عشننننك   تننننه  لمنننني  ننننع  اننننري 

ي  ل نننننت هل  لتتنننننهيت  لتتننننن اتم   عفتل نننننع  تميتف نننننتتي لتنننننرتي ل  نننننتلتف ف  لقتننننني  لتعنننننف ألي  نننننيل

ت نننفللي مننني لتنننل لتفنننيا لت فننني   ل فاننن  لتمل فننن  لتمانننفع  للت  نننع  لتم ت ننن  ع نننف  لع نننه شننن فى 

لذاننننفع  تكننننلي ت ننننف تنننن أتي  ت ننننفع   منننن  ت  تنننن  لتمل فنننن  لتماننننفع  لت ننننيت  لاننننل  لتمننننلله لتع منننن  

 .تت هته للأل   

 :الكلمات المفتاحية 
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 التعريف بالبحث:  -1

 المقدمة واهمية البحث: 1-1

إصابات الفقرات القطنية من الاصابات الشائعة والمهمة التي يتعرض لها الرياضين وخصوصا لأعبي  

البالغ   القطنية  الفقرات  وتكون  باستمرار  المنطقة  تلك  في  والحركة  الضغط  لكثرة  وذلك  الاثقال  رفع 

للجسم الذي    ( فقرات تكون  قطعة فنيه هندسيه ميكانيكيه حيث يعتبر محور ومركز ثقل الدعم5عددها)

يعتبر العمود الفقري محور حركات الجسم كافة  حيث اهتمت الكثير من دول العالم بإعداد برامج تأهيلية  

علاجية لتسريع الشفاء وتخفيف الالم، أو الابتعاد عن اجراء العمليات الجراحية التي قد تكون خطره.  

العضلية العاملة على اسفل الظهر باستخدام ومن هنا جاءت اهمية التمارين التاهيلية في تقوية المجاميع  

التمرينات التأهيلية , حيث عملت التمارين العلاجية بمقاومات متنوعة لأفراد عينة البحث على تحسين  

قوة عضلات الظهر والمدى الحركي, والعودة الى ممارسة حياتهم بشكل طبيعي دون اللجوء الى العقاقير 

 على الفوائد المرجوة من البحث .  المسكنة للآلام وبالنتيجة الحصول

   مشكلة البحث:  1-2

يتعرررض فرري كثيررر الأحيرران الافررراد  وخصوصررا لأعبرري رفررع الاثقررال الررى مررا يسررمى بإصررابات 

العمررود الفقررري الترري تنررتج مررن أسرربا  عديرردة منهررا أداء حركررات مفاجقررة وسررريعة أكثررر مررن قابليررة 

تحمررل العضررلات والأربطررة او التررواءات خارجررة عررن قابليررة تحمررل العمررود الفقررري سررواء فرري 

التمررررين او اثنررراء المسرررابقة  لرررذا أرترررى البررراحثين وضرررع تمرينرررات تأهيليرررة بمقاومرررات متنوعرررة  

للمصررابين بررالانزلاغ الغضررروفي القطنرري البسرريط لتحسررين قرروة العضررلات العاملررة علررى الظهررر 

والمرردى الحركرري مررن أجررل تأهيررل اللاعررم  لزيررادة المقرردرة علررى القيررام بعملررة الطبيعرري وإمكانيررة 

 حركته.

 

 اهداف البحث:  1-3

معرفررة تررأثير التمرينررات التأهيليررة فرري قرروة عضررلات الظهررر والمرردى الحركرري منطقررة  .1

 الاصابة.  

 فروض البحث: 1-4

هنررراأ ترررأثير للتمرينرررات التأهيليرررة فررري تحسرررن قررروة عضرررلات الظهرررر والمررردى الحركررري  .1

 للعمود الفقري  .

 مجالات البحث:  1-5

عينررة مررن لأعبرري رفررع الاثقررال مررن محررافو النجررف الا ررر  والبررالغ  -البشررري :المجررال  .1

 ( مصابين  . 3عددهم ) 

 2023/ 12/   20الى     2023/  8/ 5من   -المجال الزماني : .2

. مركززز العززلاط اليبيعززي فززي مصتشززفت المززدر التعليمززي   قاعززة نززا   المجررال المكرراني : .3

 التضامن لرفع الاثقال
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 البحث واجراءاته الميدانية :منهج -3

 منهج البحث :-3-1

لت هه  عت   لتمشنكم   عت   لت يتف  لتم نت هم   ترت  ل نت ه  لتعف ألي لت ي  لتت يتعت  لتت  ت تعي  

  .""لت يتف  للأقي  لللأاه  ت   لت هته مي لتمشفك  لت ممت   ممتف لل يتف

 

 مجتمع البحث وعينته: 3-2

على الرياضيين المصابين بالانزلاغ الغضروفي في لعبة رفع الاثقال والبالغ عددهم  ا تمل مجتمع البحث  

( مصابين ضمن محافظة النجف الا ر  . ارتقى الباحث أن يدرس الإصابة موضوع البحث حيث    3)  

سيحدد عدد عينة البحث من المصابين عند الشروع بالعمل من خلال توزيع استمارات الاستبيان على  

وا  الاهلية  مدربي  الطبيعي  العلاج  ومراكز  والاستشاريات  التخصصية  العيادات  على  وكذلك  لاعبين 

والحكومية . حيث تم اخذ مجموعة تجريبية واحدة ) قبلي بعدي ( يتم تا هيلها من خلال مجموعة من  

 التمارين التاهيلية . 

 

 تجانس عينة البحث : 3-3

 تجانس أفرا  عينة البحث 

 المتغيرات  ت 
وحدة 

 القياس 
 الوسط

الانحرا 

  
 الدلالة الالتواء  الوسيط 

1 

 قوة عضلات الظهر 

 كغم 

4.625 0.479 4.750 

-

0.85

5 

 متجانس 

1 

 ثني للأمام 

130.7 درجة

50 3.304 131.000 

-

0.22

9 

 متجانس 

2 
 ثني للخلف 

 درجة
162.2

50 2.630 162.000 

0.12

4 

 متجانس 

3 
 ميلان لليمين 

 درجة
150.7

50 1.708 150.500 

0.75

3 

 متجانس 

4 
 ميلان لليسار 

 درجة
152.2

50 2.630 152.000 

0.12

4 

 متجانس 

5 
 لف لليمين 

 درجة
64.75

0 4.787 61.500 

0.85

5 

 متجانس 

6 
 لف لليسار

 درجة
63.75

0 1.708 64.500 

0.75

3 

 متجانس 

 

 الأجهزة والأ وات ووسائل جمع المعلومات :  3-5
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الوسرررائل التي يسرررتطيع بها الباحث جمع البيانات وحل مشررركلته لتحقي   أن أدوات البحث هي "  

 أهدا  البحث مهما كانت الأدوات من بيانات وعينات وأجهزة " .

 - الأجهزة والأدوات المستخدمة : -3-5-1

   ( tripod( مع حامل ثلاثي) hdd Sony كاميرا تصوير فيديو نوع ) ❖

 ميزان طبي لقياس الوزن بالكيلو جرام.   ❖

 جهاز الرستاميتر لقياس الطول الكلي للجسم.  ❖

  ريط قياس ❖

 جهاز لقياس الزوايا للحركات الاساسية للعمود الفقري ❖

 كرات طبية ❖

 حبال مطاطية ❖

 مثقلات  ❖

 مراهم طبية ❖

 

 وسائل جمع المعلومات                                                 -:3-5-2

 المصادر والمراجع العربية والأجنبية . ❖

  بكة المعلومات الانترنيت . ❖

 الاستبيان .  ❖

 

  :التجربة الاستيلاعية: 3-6

قام الباحثون بإجراء التجربة الاسرررتطلاعية ليطلع من خلالها على التمارين التاهيلية التي حددها وكيفية  

حيث سررريتم  إجراء التجربة  على احد الرياضررريين المصرررابين بالانزلاغ  تطبيقها من قبل المصرررابين  

الغضرررروفي البسررريط في العمود الفقري وكذلك تم عرض كيفية قياس المدى الحركي للجذع من خلال 

الحركات الأسرراسررية للجذع)انثناء امامي، انثناء خلفي، ميلان الجذع لليمين، ميلان الجذع لليسررار، للف 

ف الجذع لليسرار( وكذلك قياس القوة للعضرلات المحيطة بالمنطقة القطنية جهة اليمين  الجذع لليسرار، لل

 واليسار .

 

 تشخيص الإصابة:  3-7

. من خلال الاعتماد على الفحص السريري وا عة   تم تشخيص الإصابة من خلال الطبيم المختص 

 (  MRAالرنين )   

 

 اختبار اقمت قوة لعضلات الظهر  . 3-8-3

 . القوة القصوى لعضلات الظهر : قياس الهدف من الاختبار ❖

مسررطبة ، زميل مسرراعد لتثبيت الرجلين والورأ ، اقراي حديدية مختلفة   الإمكانات والأ وات : ❖

 الاوزان  

الاداء يكون من خلال اسررررتلقراء المصررررا  على البطن مع تثبيرت الرجلين    مواصززززفزات الأ اء : ❖

والورأ مع وضررررع اليردين على القري الحرديدي على الصرررردر وتثبيتره بكلتا اليدين يقوم برفع 

 .(17الجذع لأقصى نقطة والتوقف مرة واحدة لكل وزن يتم مقاومته وكما موضح في الشكل )
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 يتم تسجيل اقصى وزن يتم مقاومته لمرة واحدة  . طريقة التصجيل : ❖

  

 
 ( قياس القوة القصوى لعضلات الظهر17 كل )

 

 اختبار المدى الحركي للعمود الفقري: 3-8-4

 الهد  من الاختبار : ❖

 الجذع باتجاهات مختلفة .قياس زوايا ) المدى الحركي (  

 الإمكانات والأدوات : ❖

 جهاز مصنع لقياس ) الزوايا للحركات الاساسية للعمود الفقري ( ❖

 مواصفات الأداء : ❖

يقوم الشررخص المصررا  بأداء الاختبار باتجاهات مختلفة وذلك لغرض قياس مدى حركة الجذع   

 تدوير الجذع لليمين(انثناء امامي، انثناء خلفي، تدوير الجذع لليسار، )
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 : الاختبار القبلي :  3-9

قرام البراحثون برإجراء الاختبرارات القبليرة لإفراد عينرة البحرث بعرد ان تم عرضررررهم على الطبيرم المختص 

وتحديد الاصررابة وكل حسررم تاريح الحصررول عليه  تم قياس القوة القصرروى لعضررلات الظهر والمدى 

 .الحركي

  

 التمارين التاهيلية : منهاط  3-10

( أسررابيع تم من خلالها بوضررع مجموعة من التمارين البدنية    8تم تحديد مدة البرنامج التاهيلي بررررررر ) 

المختلفة والخاصررة والتي فعلا يحتاجها الرياضرري المصررا  بهذه الاصررابة لغرض التاهيل حيث تتركز  

ة  التمارين في اداءها على عضررلات الظهر بصررورة عامة وعضررلات منطقة الانزلاغ بصررورة خاصرر

حيث سررتعمل تلك التمارين على جميع الحركات الاسرراسررية للجذع . حيث سرريقوم الباحثون باسررتخراج  

الشررردد من خلال الزمن وكذلك من خلال النسررربة المقوية من القوة القصررروى التي سررري ديها المصرررا  

من السرهل  بالكيلوغرام لبعض التمارين المسرتخدمة حيث اتبع الباحثون مبدأ التدرج في التمارين والشردد 

إلى الصرعم وإتباع التموجية في حركة الشردد المسرتخدمة وكذلك التركيز في أداء التمارين كي لاتحد  

مضررراعفات جانبية ت ثر على المنطقة المصرررابة حيث كانت تلك التمارين أكثر أهمية وتركيز في إعادة 

أسرررابيع من البرنامج التاهيلي  (  8تأهيل عضرررلات منطقة الانزلاغ  وهذه التمارين تم العمل بها فترة ) 

وحدات تاهيلية في الاسرررربوع أي بمعنى المجموع الكلي للوحدات التاهيلية فترة البرنامج هي )  3بواقع  

وحدة (. حيث اسررتخدم الباحثون إثناء عملية سررير البرنامج في التدرج بدرجة صررعوبة التمارين مع   30

الهرد  من ذلرك هو  اصررررابرة تحتراج التي تركيز في تراديتهرا.التركيز الردقي  إثنراء ترأديرة التمرارين لان هكرذا  

" حيث ضرررررورة رجوع منطقة الانزلاغ إلى وضررررعها الطبيعي من حيث ) القوة م المدى الحركي ( 

 إعطاء التمرينات التأهيلية التي تقوي العضلات وعدم استعمال التمارين الطويلة ".

 

 ألبعدية : الاختبارات  3-11

( اسررررابيع من  8قام الباحث بإجراء الاختبارات البعدية لإفراد عينة البحث بعد ان يكمل كل مصررررا  ) 

( اتجاهات بواسرطة جهاز الجينو   6التأهيل حيث تم في اليوم الاول قياس المدى الحركي للجذع ولررررر ) 

ن خلال مسررطبة  ميتر والتصرروير الفيديوي وفي اليوم الثاني تم قياس القوة القصرروى لعضررلات الظهر م

   .كغم  10الى  1متر ( واقراي حديدية مختلفة الاوزان من  1بارتفاع )  

  

 الأسزززاليلإ الإحمزززائية المصزززتخدمة: اسزززتخدز الباحروم حزمة البرامج الإحمزززائية الجاهزة  3-12

(spss). 
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 عرض نتائج قيم القوة  وتحليلها ومناقشتها : -4-2

 عرض نتائج قيم القوة  للمجموعتين التجريبية وتحليلها ومناقشتها-4-2-1

 (  8الجدول) 

 يبين الفروغ بين الاختبارات القبلية والبعدية في قيم القوة للمجموعة التجريبية 

  

 

 * مناقشة نتائج  ) قوة عضلات الظهر ( :

أن من النتائج التي حصررل عليها الباحث من الاختبارين القبلي والبعدي والفروغ المعنوية التي أرهرت  

ار  بم  ررررات لتطور عنصرررر القوة القصررروى ) لعضرررلات الظهر ( يعزو الباحثون هذا التطور في الاخت

البعردي الى جهراز التمرارين التراهيليرة حيرث أدت وبصررررورة دقيقرة  في بردايرة المنهج الترأهيلي إلى التخلص 

من الخلايا التالفة, فضلات عن ضمان وصول الدم إلى المنطقة المصابة, أدت إلى أن تكون العضلة قادرة 

لعضررررلرة القوة والمرونرة الكرافيرة  على تحمرل التمرارين الترأهيليرة التي  كران لهرا الأثر الفعرال في اكتسررررا  ا

مل الشردة التي سرو  تتعرض لها بما يتناسرم مع خلال فترة التاهيل, الأمر الذي يجعلها تكون مهيأة لتح

الوضرع التي هي عليه إذ ان القوة تزداد بزيادة اسرتعمال التمارين البدنية, والتدرج الصرحيح والعلمي في 

الشررردد المعطاة, فضرررلات عن إعطاء تمارين بالوقت نفسررره ي دي إلى تطوير القوة , إذ )ان تطوير القوة 

 المتغيرات 
وحدة 

 القياس

 البعد الاختبار  الاختبار القبلي 

 ع ف سَ ف

  tقيمة 

المحصو

 بة 

مصتو 

ى 

 الدلالة
 ع س ع س

عضلات  قوة 

 الظهر
 كغم

5.345 

0.65

4 20.467 

2.33

2 

 

11.457 

2.34

1 

11.55

3 0.003 

 ثني للأماز  
  رجة 

130.75

0 

3.30

4 82.500 

5.00

0 
48.250 

4.57

3 

21.10

0 0.000 

 ثني للخلف 
  رجة 

162.25

0 

2.63

0 

132.50

0 

2.88

7 
29.750 

4.11

3 

14.46

6 0.001 

 ميلام لليمين 
  رجة 

150.75

0 

1.70

8 

131.25

0 

2.50

0 
19.500 

2.88

7 

13.51

0 0.001 

 ميلام لليصار
  رجة 

152.25

0 

2.63

0 

132.50

0 

2.88

7 
19.750 

4.11

3 9.604 0.002 

 لف لليمين
  رجة 

23.750 

4.78

7 52.500 

2.88

7 

-

28.750 

6.29

2 9.139 0.003 

 لف لليصار
  رجة 

25.750 

1.70

8 41.250 

2.50

0 

-

15.500 

3.87

3 8.004 0.004 
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المعنوي يتم باختيار تمارين بدنية خاصررررة ت دى في المنهج التدريبي أي للوصررررول إلى نتائج أفضررررل 

تعمل "على تنشرريط الدورة الدموية في العضررلات, وتقلل من   , إذ ان تلك التمارينلتطوير صررفة القوة(

 . (1)الضمور العضلي, ومن التقلص والتليف العضلي, وتحافو على مطاطية العضلات"

ويعزو البراحرث ذلرك التطور إلى فعراليرة المنهج الترأهيلي المطب  على المجموعرة التجريبيرة والى التزامهرا 

بتنفيرذ مفردات المنهراج  ، ممرا كران لهرا وقع في تطوير قوتهم القصرررروى والى تنظيم إعطراء التمرارين  

دى الى تماثل عينة  بالاعتماد على مبدأ التدرج في الحمل التدريبي من السررررهل الصررررعم, الأمر الذي أ

 البحث للشفاء في متغيرات البحث كلها ومنها ) القوة القصوى( . 

ان التمارين المنتظمة ت دي إلى زيادة كفاءة العضلة بتحسين قوة الانقباض والانبساط لأليافها العضلية. 

 وهذه الكفاءة ت دي الى زيادة القوة العضلية القصوى التي تنتجها العضلة 

 

  *مناقشة نتائج المدى الحركي للعمو  الفقر 

الحركي   المدى  اختبارات  استخلصت من  التي  النتائج  المجموعة  بعد  إلى  التقدم  هذا  الباحثون  وأرجع 

والتحسن ألمجموعه التجريبيه والسبم يعود إلى استخدام التمارين العلاجية وأيضا من خلال   التجريبية

استخدام الباحث للتمارين العلاجية الثابتة الايزومتريه لها اثر كبير للحد من الضعف والضمور العضلي  

به ) سميعة خليل  لزيادة المدى الحركي للمنطقه المصابه عندما تكون حركته محدودة وهذا يتف  ماجاءت  

("أن للتمارين العلاجية  الثابتة اثر كبير في تقوية العضلات تفوغ سرعت التمارين العلاجية    2010

عضلات الجسم كافة السليمة والمصابة وتسبم   الحركية وتعد عامل للإسراع في الشفاء لأنها تحافو على

 (1)  في زيادة الدورة ألدمويه وتحافو على التناغم العضلي

وأما بالنسبة لاستخدام التمارين الحركية العلاجية الايزوتونيه أيضا لها أهمية واثر ايجابي لغرض إبقاء 

وإصلاح المدى الحركي لمفاصل المنطقة المصابة وتتميز بأنها تسهل الاتصال العصبي بين العضلات 

ملم   20  -15ألدمويه    بسبم طول العضلات ألمقابله للعضلات العاملة وتسبم زيادة الدم في الشعيرات 

                 (2)وتحسن التواف  العصبي العضلي وتزيد سرعة الانقباضات والأليا  العضلية 

حيث أن التمرينات التأهيليه )الثابته والمتحركه( أدت إلى تنشيط العضلات والأوتار والأربطة بعد أن  

التأهيليه)الثابته   بالتمرينات  العلاج  وأن  الإصابة,  جراء  والاستعمال  الحركة,  في  قلة  هناأ  كانت 

سبة الشفاء سريعة, إذ والمتحركه( يساعد على تحفيز العضلة, وإعادتها إلى وضعها الطبيعي, إذ تكون ن

يستخدم التمرينات لزيادة السرعة والجودة والقوة, ويعطى لتخفيف الآلام, إذ يتضح من ذلك أن استخدام  

العلاج بالتمرينات أعطى نتائج  أفضل عند مقارنته بطرغ العلاجات مما أدى ذلك إلى تحسن ملحور في 

للمجموعةالتجريبيه. وكذلك الثني  ال  حركة  العضلة  القوة والمرونة  حصول  مصابة على قدر كافي من 

كلما زادت  الحركية  قابليته  تزداد  المفصل  ان  إذ   المفصل,  زاوية  تحسن  الى  بدوره  أدى  الذي  الأمر 

 المرونة في العضلة العاملة على ذلك المفصل.

 

ت ، اطروحة دكتوراه ، القاهرة ، 1) ( سيد جمعة خميس ابو دراهم : دراسة لبعض النواحي البدنية والنفسية للمعوقين جسديا

 .   187، ي  1981جامعة حلوان ، كلية التربية الرياضية ، 

 
 209. يمصدر سب  ذكره سميعه خليل محمد :  (1)
 .  211-210.يمصدر سب  ذكره سميعه خليل محمد : ( (2)
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"إن الحصول على قدر كا  من المرونة لعضلات مفصل معين وأوتاره وأربطتة أو مجموعة مفاصل  

معينة يعتمد على مقدار  التمرينات و دتها التي ت دي في مدى واسع من الحركة,  في حركة أو فعالية  

 . (1) فضلات عن درجة المرونة المكتسبة السابقة للفرد"

التمارين التي استخدمها كان لها الدور في تطوير زاوية المنطقة القطنية لكل حركة من   كما يرى الباحث ان

التموجية في الحمل خلال الاسبوع الواحد كان من العوامل المهمة التي عجلت من   الحركات وكذلك اتباع 

تعرضت للاصابة    التطور من خلال الشدة والحجم المستخدمة ادت الى النمو الجيد والملحوض في المنطقة التي 

حيث ان "كل زيادة في حمل التدريم من خلال الشدة والحجم تقابلها زيادة في القدرة العملية للأجهزة العضوية  

 -. ( 2) بما يضمن نموها وتطورها" 

 

 -الاستنتاجات والتوصيات : -5

 -: الاستنتاجات-5-1

 ان تحسن القوة في عضلات الظهر والمدى الحركي بشكل جيد جاء من خلال التمارين التأهيلية   -1

 

 التوصيات:5-2

المصابة   -1 المنطقة  سيما  ولا  وأخرى,  فترة  بين  التاهيلية  التمارين  استخدام  في  الاستمرار 

والعضلات المحيطة بها بعد الانتهاء من  فاء الاصابة له آثار ايجابية في تحسين العضلات 

 في الظهر وخصوصا منطقة الانزلاغ بالإضافة الى المدى الحركي 

 تعميم البحث على السادة المعنيين في العملية التدريبية وكذلك اللاعبين لغرض الاستفادة -2

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

، جامعة الموصل ، دار الكتم للطباعة والنشر ،   الإعداد البدني للنساء( وديع ياسين التكريتي ، ياسين طه الحجار :  1)

 .   118، ي1986
(2)    : قاسم حسن حسين   ، الرياضيعبد علي نصيف  التدريم  ، مطبعة  مبادئ علم  بغداد   ،    ، العالي  ،    1988التعليم 

 .  122ي
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 المما ر العربية   -اولاً 

 

ت ، اطروحة     -1 سيد جمعة خميس ابو دراهم : دراسة لبعض النواحي البدنية والنفسية للمعوقين جسديا

 .   187، ي  1981دكتوراه ، القاهرة ، جامعة حلوان ، كلية التربية الرياضية ، 

النواصرة محمد : )ذوي الاحتياجات الخاصة مدخل التاهيل البدني( ، دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر      -2 

 . 16، ي 2016والتوزيع ، 

،دار وائل للنشر 1ساري احمد حمدان . نور عبد الرزاغ : اللياقة البدنية والصحية ،ط  -1

 .37،ي 2001،

وديع ياسين التكريتي ، ياسين طه الحجار : الإعداد البدني للنساء ، جامعة الموصل ، دار    -2

 .  118، ي 1986الكتم للطباعة والنشر ، 

عبد علي نصيف ، قاسم حسن حسين : مبادئ علم التدريم الرياضي ، بغداد ، مطبعة التعليم    -3

 .  122، ي  1988العالي ، 

 

 المما ر الاجنبية  -ثانيا

 

1-  Jeffry . E. Falkel : Methods of training in sport physical therapy Bernard . 

T. ditor pupishing Churchill living stonc , USA , Newyork , 1986 . p. 76 .   

2-  Griffith H.W.M.D : sport Injuries : ( U.S.A , the body press 1986 P:18 .  
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 (  1ملح  ) 

 بعض التمارين التاهيلية المستخدمة 

  من وضع الاستلقاء على البساط رفع وخفض الجذع -1 

 من وضع الاستلقاء على المسطبة مع تثبيت   -2  

 الرجلين لف الجذع لليمين واليسار 

 

 من وضع الوقو  جانبا مسك  وضع اليدين على الجدار   -3 

 بكلتا اليدين لف الجذع لجهة اليمين ومن ثم اليسار  

 

كغم( النزول مع ثني الركبتين الى جهة اليسار ومن ثم الصعود 2من وضع الوقو  مسك كرة طبية وزن )  -4 

 ومد اليدين مع الكرة جهة اليمين وبالعكس 

 

  للأعلى وللجانبين سحم الذراعين   رهر الزميل مع ظهرال وضع الوقو من وضع  5 

 من وضع الجلوس على البساط  مد الرجلين ومن ثم سحم   -6 

 اليدين جهة الصدر مع استقامة الجذع اثناء السحم      

 

  من وضع الوقو  ثني ومد الجذع مع البار -7

  ع الارض مع رفع وخفض الجذ  من وضع الرقود على الظهر يقوم المصا  بتثبيت المرفقين على  -8

على  د   ةالمحافظ  الصدر بكلتا اليدين مع باتجاه ارالب ثني الرجلين يقوم المصا  بسحم وقو  من وضع ال  -9

 ع واستقامة الجذ 

 

مع رفع اليدين للأعلى ومسك الكرة ميل الجسم لجهة اليسار واليمين مع المحافظة على  من وضع الوقو   -10

 استقامة الجذع 

 

 سك الكرة بكلتا اليدين السحم من وضع الوقو  مع م -11

 للأعلى مع عمل قوس في الظهر  

 

 من الوضع المائل لجهاز الباأ ايرج يقوم المصا  بالنزول  -12

 والصعود لجانبين اليمين واليسار  

 

 

 

  من وضع الوقوغ حمل البار على الكتفين ثني الجذع للأمام والصعود مع بقاء الظهر بوضع الاستقامة  -13

  من وضع الثني للأمام مع  د الظهر سحم الوزن اتجاه الصدر -14

  الورأ من وضع الاستناد الامامي على الارض ) الشناو ( رفع وخفض  -15 
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 ( 2ملح  )

 تاهيلية المستحدمة في الاسبوعين الاول والثاني التمارين ال حيوض 

من وضع الجلوس على البساط  مد اليدين الى الجانم مع وضع عصى على الكتفين ومن ثم  تدوير الجذع  -16    

 يمين يسار 

 

  من وضع الوقو  ثني الرجلين مع ميلان الجسم للامام سحم الحبل المطاط باليدين جهة الصدر -17

 من وضع الانبطاح على البطن مع مد اليدين رفع وخفض   -18

 اليدين والرجلين معا 

 

  اخذ خطوة للأمام مع ثني الجذع ومسك القدم من وضع الوقو   -19

التكرار الشدة  ت   الوحدة

 ات 

المجام 

 يع 

 الراحة

 الأولى 

 

8 40

 % 

8 3 2.5mi

n 

13 40

 % 

8 3  

17 40

 % 

8 3  

 الثانية 

 

14 35

 % 

7 3 2.5mi

n 

2 35

 % 

7 3  

11 35

 % 

7 3  

 الثالثة 

 

 

19 45

 % 

8 3 2.5m 

18 45

 % 

8 3  

9 45

 % 

8 3  

 

 الرابعة

10 40

 % 

8 3 2.5mi

n 
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  الاسبوع الاول  

 الاسبوع الثاني  

 

 

 

 

 2 40

 % 

8 3  

18 40

 % 

   الوحدة  3 8

 ت 

التكرارا الشدة 

 ت 

 الراحة المجاميع 

3% 3 الأولى 

0 

7 2 2.5m 

6 30

 % 

7 2  

7 30

 % 

7 2  

 الثانية 

 

 

1 25

 % 

8 2 2.5m 

11 25

 % 

8 2  

2 25

 % 

8 2  

 الثالثة 

 

 

4 35

 % 

7 3 2.5m 

5 35

 % 

7 3  

9 35

 % 

7 3  

30 7 الرابعة

 % 

7 3 2.5mi

n 

12 30

 % 

7 3  

16 30

 % 

7 3  
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