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 مستخمص البحث 
تعد آلام أسفل الظير من اكثر الحالات شيوعاً لدى عامة الناس و لدى        

الرياضيين بشكل خاص، وقد يظن البعض ان جميع حالات الشعور بالألم في 
اسفل الظير والمنطقة القطنية ناتجة عن اصابة الفقرات او القرص الفقري كما في 

نحراف العمود الفقري او الاصابة حالات الانزلاق الفقري او فتق القرص الفقري او ا
بعرق النسا، غير ان ىناك حالات اخرى تؤدي الى الاحساس بالألم في المنطقة 
القطنية واسفل الظير منيا التيابات الحوض والفقرات والالتياب العضمي والتياب 
المجاري البولية وكذلك إصابة الاجياد القطني والذي يسمى بأجياد السلالة القطنية 

ي تعني اجياد اسفل الظير وقد يؤدي ذلك الى تمف في الاوتار والعضلات والت
 اسفل الظير مما يعطي للاعب تصوراً بأن لديو اصابة في الفقرات القطنية.

مشكمة البحث عن امكانية التعرف عمى مستوى القدرات البدنية وتمحورت        
لة القطنية( لدى لاعبي  (Backhandفي مهارة الـ) لعضلات أسفل الظير )السلاا

السكواش في الاختبارات القبمية أي قبل تنفيذ التمرينات الوقائية الخاصة المعدة من 
لمعرفة مستوى  الباحثان ثم التعرف عمى مستوى ىذه القدرات في الاختبارات البعدية

 التطور لدى عينة البحث.
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لة         وىدف البحث إلى اعداد تمرينات وقائية لبعض القدرات البدنية لمسلاا
سنة والتعرف  02للاعبي السكواش تحت  (Backhandفي مهارة الـ) القطنية

 عمى دلالة الفروق بين الاختبارات القبمية والبعدية لدى عينة البحث.
ليذا كانت اىمية البحث في اعداد تمرينات وقائية مناسبة ومقاربة لطريقة        

لمعمل عمى تطوير العضلات والاربطة ( Backhandفي مهارة الـ)الاداء الفني 
المكونة لمسلالة القطنية لدى الرياضيين الشباب وتشمل تمرينات تطوير المدى 

وى لعضلات منطقة الورك والحوض الحركي والقوة المميزة بالسرعة والقوة القص
 والسلالة القطنية.

متو طبيعة ءالباحثان المنيج التجريبي ذو المجموعة الواحدة لملا خدمواست       
وعددىم سنة  02مشكمة الدراسة واختاروا مجتمع البحث من لاعبي السكواش تحت 

ريت % من عينة البحث، أخذوا بأسموب الحصر الشامل وأج222(لاعب مثموا 20)
الاختبارات الخاصة عمييم في ملاعب السكواش بكمية التربية الدنية وعموم الرياضة 

وبعد تحميل ومناقشة النتائج توصل الباحثان الى وجود فروق / جامعة بغداد ، 
معنوية بين الاختبارات القبمية والبعدية ولصالح الاختبارات البعدية لمجموعة البحث 

معدة ليذا الغرض وفي ضوء ذلك يوصي الباحثان بسبب التمرينات الوقائية ال
بأجراء دراسات موسعو ليذه المعبة والاىتمام بالجانب الوقائي للاعبين تجنباً 

والتي تعتبر من اكثر الاصابات شيوعاً في ىذه  لتعرضيم اصابات في اسفل الظير
 .المعبة
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ل –القدرات البدنية  – تمرينات وقائيةالكممات المفتاحية:  مهارة  -ة القطنية السلّا
 (.Backhandالـ)

Abstract 
The effect of preventive exercises in some residential units of 

the cotton race on the (Backhand) skill of squash players 
under 20 years’ old 

By 
M.A Farah  Essam Abdul Ameer 

Professor.Dr. Ali Shaboot Ibraheem 
College of Physical Education and Sports Sciences 

Low back pain is one of the most common conditions among 
the general public and among athletes in particular, and some 
may think that all cases of pain in the lower back and the 
lumbar region are caused by an injury to the vertebrae or the 
intervertebral disc, as in cases of spinal sliding, intervertebral 
disc herniation, or scoliosis Or sciatica, but there are other 
conditions that lead to pain in the lumbar region and lower 
back, including pelvic infections, vertebrae, muscular 
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inflammation, urinary tract infection, as well as lumbar strain 
injury, which is called lumbar strain, which means lower back 
strain, and this may lead to damage to the tendons and 
muscles lower back and can lead to inability to move as well 
as feeling pain, which gives the player the perception that he 
has an injury in the lumbar vertebrae. 

        The research problem centered on the possibility of 
identifying the level of physical abilities of the lower back 
muscles (lumbar strain) of squash players in the pre-tests, 
that is, before implementing the special preventive exercises 
prepared by the researchers, which lasted for two months, 
and then identifying the level of these abilities in the post-
tests to know the level of development of a sample search. 

        The research aimed to prepare preventive exercises for 
some of the physical abilities of the lumbar strain of squash 
players under 20 years old, and to identify the significance of 
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the differences between the pre and posttests of the research 
sample. 

        Therefore, the importance of the research was in the 
preparation of appropriate preventive exercises and an 
approach to the method of technical performance of squash 
skills to work on developing the muscles and ligaments that 
make up the lumbar strain of young athletes, and it includes 
exercises to develop the range of motion and strength 
distinguished by speed and maximum strength of the muscles 
of the hip, pelvis and lumbar strain. 

        The researchers used the experimental method with 
one group due to its suitability to the nature of the problem of 
the study, and they chose the research community of squash 
players under 20 years old, numbering (12) players, 
representing 100% of the research sample. Baghdad, and 
after analyzing and discussing the results, the two researchers 
concluded that there are significant differences between the 
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pre and post tests and in favor of the post tests for the 
research group because of the preventive exercises prepared 
for this purpose. Most common injuries in this game. 

Keywords: preventive exercises - physical abilities - 
lumbar strain - squash players. 
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 المقدمة:
يشيد العالم تطورا كبيراً في مختمف ميادين الحياة نتيجة نمو المعرفة          

العممية والاعتماد عمى مختمف العموم والاستفادة من نتائج الدراسات والابحاث 
وخصوصا في المجال الرياضي الذي يشيد حاليا تطورنا وتقدما من خلال ما 

قي نحو ىذه الإنجازات نشاىده من إنجازات متحققة، ومن اىم عوامل النجاح والر 
ىو الاستعداد والاعداد بشكل جيد لجميع متطمبات نجاح الرياضي، وواحدة من اىم 

فان  الركائز التي ممكن الوصول من خلاليا الى الإنجاز ىي الوقاية من الاصابات
الامر لا يخمو من وقوع اصابات لممارسي الالعاب الرياضية، فالوقاية ىي 

تدريبات او المنافسات لغرض منع او الحد من وقوع الاصابة اجراءات تتخذ اثناء ال
وفي حالة حدوثيا تقل المضاعفات المرتبطة بيا ويقل زمن الابتعاد عن التدريب 
أيضاً، ويدخل ضمن مفيوم الوقاية الكثير من الاجراءات التي تستخدم الوسائل 

يا التدريب الرياضي والطرق والتدابير الخاصة وفقا لمعموم الطبية والصحية وفسيولوج
 وعمم التشريح والميكانيكا الحيوية.

ان لعبة السكواش كباقي الالعاب الرياضية الاخرى التي تعتمد عمى        
العناصر البدنية في اتقان الميارات الاساسية والتي تعد من العوامل الميمة في 

 .تحقيق الفوز
اىميا التي يجب ان تتوفر وان عنصر القوة أحد عناصر القدرات البدنية و       

لدى لاعب السكواش بصورة عامة وقوة عضلات العمود الفقري بصورة خاصة 
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بسبب التحركات الفجائية، وان لعبة السكواش تحتاج الى المد الكامل لممفاصل 
 والأربطة في جميع حركات الجسم.

ت ولعنصر القوة أىمية قصوى في الحد من منع الاصابات وتناولت دراسا      
عديدة في رياضة السكواش ورياضات أخرى مواضيع ىامة تخص التمارين الوقائية 

 والمحددات اليامة في تطوير القدرات البدنية ولابد ذكر أىميما بإيجاز. 
قد لاحظ الباحثون ، ( 0202عباس توفيق منصور, كمال جلّل ناصر دراسة )

ت كثيرة في الذراع ، كونيم ملاكمين سابقين ، أن الملاكمين يعانون من إصابا
لذلك استيدف الباحثون تصميم تمارين وقائية لموقاية من إصابات الذراع لدى 

( ملاكم شاب 22الملاكمين الصغار، واستخدم الباحثون الطريقة التجريبية عمى )
من فئات أوزان مختمفة، وتم تصميم مجموعة من التمارين الوقائية بناءً عمى 

وقاية من الإصابات بما في ذلك المرونة وقوة التحمل القدرات التي تؤثر عمى ال
السرعة، وتم جمع البيانات ومعالجتيا باستخدام العمميات الإحصائية  –والقوة 

 .المناسبة لمتوصل إلى الاستنتاجات
فقد أستخدم  (0202اما دراسة )فرح عصام عبد الامير, فراس مطشر عبد الرضا 

( لاعبين السكواش من الدوري 2اركون )الباحثون المنيج الوصفي، وكان المش
جمع البيانات ومعالجتيا باستخدام العمميات الإحصائية المناسبة وتم الوطني، 

لاستنتاج أن ىناك علاقة ارتباط بين القدرات البدنية لمبرنامج التدريبي )القوة 
إضافة إلى أن ىناك نقاط ضعف في القدرات البدنية للاعبين من حيث  والمرونة(،
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القوة والمرونة، وأوصى الباحثون بتصميم برنامج تدريبي لتطوير دقة الأداء 
 .الحركي

ىدفت الدراسة الى اعداد تمرينات تحمل  (0202اما دراسة )هالة اسماعيل كاظم 
السرعة المشابو للأداء لدى لاعبي السكواش ومعرفو تأثير تمرينات تحمل السرعة 

سيولوجية ومعرفو تأثير تمرينات تحمل المشابو للأداء عمى بعض الخصائص الف
السرعة المشابو للأداء عمى بعض القدرات الحركية واعتمد الباحث استخدام المنيج 

(، واستخدم الباحث اختبارات 22التجريبي، وقد بمغ مجموع افراد العينة البحث )
عدة لقياس بعض الخصائص الفسيولوجية وكذلك قياس بعض القدرات الحركية 

 بالاستجابة الحركية والرشاقة للاعب السكواش. المتمثمة
ففي الحقيقة أن ( 0202اما دراسة )عبد الجميل جبار ناصر, محمد قصي محمد 

الباحثين قد أشرفوا عمى تدريب المركز الوطني لمشباب الموىوبين في الملاكمة، 
وكذلك الوصول إلى برنامج تدريبي لبعض المدربين، لاحظنا أن برامجيم الخاصة 
بالمرونة كانت تقتصر عمى نوع واحد، وىو ما يضغط عمى الانضمام لمعديد من 
التكرار، لذلك استخدم الباحثون في ىذه الدراسة ثلاث طرق لمتدريب تم تطبيقيا 
عمى ثلاث مجموعات، وىي تمدد أسموب الارتداد الحركي، وتمديد النمط الثابت 

ء الأساليب الإحصائية ، خمص وبعد إجرا وأسموب التمدد الانقباضي والاسترخاء
الباحثون إلى أن الأساليب الثلاثة كان ليا تأثير إيجابي عمى تطوير المرونة في 
عينة البحث، وأن تمدد الانقباض والاسترخاء كان لو أكبر تأثير من نمطين ىما 

 .أسموب الارتداد الحركي، وتمديد النمط الثابت
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ىدفت الدراسة إلى اعداد تمرينات ( 0226اما دراسة )واثق مدلل عبيد ألسويعدي 
خاصة علاجيو تعمل عمى تقوية الرباطات الفقرية وعضلات الفخذين، والتعرف 
عمى تأثير ىذه التمرينات في تقوية الرباطات الفقرية وعضلات الفخذين وأزالو الآم 

 المنطقة القطنية أو تقميميا عن طريق تقوية ىذه العضلات.
تجريبي في واحداً من تصميماتو الرئيسية الا وىو الاختبار استخدم الباحث المنيج ال

القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية المتكافئة، وتضمن ىذا الباب وصفاً لمجتمع 
البحث وعينتو مع تجانس ىذه العينة، والأجيزة والادوات المستعممة في البحث، 

والقياسات  ووسائل جمع البيانات فضلًا عن توضيح لمتجربة الاستطلاعية،
والاختبارات المستخدمة مثل) قياس الوزن، قياس الطول، اختبار القوة ومطاولة القوة 
لمظير، مطاولة عضلات البطن، القوة لعضلات الفخذين( مع ذكر التمرينات 

 العلاجية وذكر الوسائل الاحصائية التي اعتمدىا الباحث في معالجة البيانات.
الدراسات السابقة ذات العلاقة بموضوع البحث  وبعد ىذا الاستعراض لاىم      

لابد من تقديم الاسباب المنطقية للاستفادة من ىذه الدراسات ففي الدراسة الاولى 
اشارت إلى اىمية التمرينات الوقائية وانعكاس نتائجيا عمى الرياضيين وفي الدراسة 

أداء الميارات الثانية اشارت إلى اىمية عنصري القوة والمرونة وانعكاسيما عمى 
الأساسية لمرياضيين وفي الدراسة الثالثة أىتم الباحثون بعنصر المرونة واىميتيا 
بفاعمية الانجاز لمرياضيين وفي الدراسة الرابعة أكدت عمى اىمية التمرينات 
المشابية للأداء في رياضة السكواش أما الدراسة الخامسة والاخيرة فكانت ميتمة 
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لعمود الفقري وكيفية تقوية العضلات والاربطة الداعمة لو بتمرينات علاجية تخص ا
 لمحد من الاصابة.  

 الاجراءات:
)ظافر هاشم  استعمل الباحثان المنيج التجريبي ذو المجموعة الواحدة      

تم اختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية المتمثل بلاعبي و  ،(0200الكاظمي )
% من مجتمع البحث 222البحث فمثمت سنة، أما عينة  02السكواش تحت 

 ( لاعب ممن يشاركون في بطولات الاتحاد المركزي العراقي لمعام20وعددىم )
  م.0200
م 21/3/0200وتم إجراء التجربة الاستطلاعية عمى عينة البحث يوم الثلاثاء      

في ملاعب السكواش كمية التربية البدنية وعموم الرياضة/ جامعة بغداد وذلك 
 عرف عمى ما يأتي:لمت
 _ معرفة الوقت المستغرق للاختبارات المحددة.2
 _التعرف إلى صلاحية الأجيزة والأدوات المستعممة في الاختبارات. 0
 _ توزيع الميام عمى فريق العمل المساعد. 3

م في ملاعب  24/3/0200وبعد ذلك تم إجراء التجربة الرئيسة يوم الجمعة     
البدنية وعموم الرياضة/ جامعة بغداد عمى عينة البحث من السكواش كمية التربية 

 خلال إجراء الاختبار الآتي:
  في مهارة الـ)اختبار الإشارة الكهربائية لمعضمةBackhand ( قيس جياد(

 (0202خمف وصفاء عبد الوهاب ,
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  :قياس النشاط الكيربائي لمعضلات المستيدفة.الغرض من الاختبار 
  :الادوات المستخدمة( جيازEMG  022ذو الاقطاب الاربعة نوع trace) 
  :وصف الاداء( يربط جيازEMG)  بحزام حول خصر اللاعب أثناء أداء

الاختبارات البدنية اذ يعمل ىذا الجياز عمى استقبال الاشارة الكيربائية الصادرة 
من العضمة بواسطة الاسلاك الواصمة بينو وبين اللاقطات الممصقة فوق 

الى  Bluetoothالى شكل اشارة  EMGسل ىذا الجياز اشارة العضمة، وير 
 المربوط بالحاسوب الشخصي.  Pc Interface Modelجياز الاستقبال 

  :يتم تسجيل البيانات الواردة الى الحاسوب وخزنيا لكي نتمكن طريقة التسجيل
 من معالجتيا بيانيا واحصائيا.

ز التخطيط الكيربائي لمعضمة ( تبين جيا2ومجموعة الاشكال )أ، ب، ج، د، و( )
 وكيفية الاختبار. مع ممحقاتو
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(                                   2(                               )ب،2)أ، 

 (2)ج،



  

  

لة القطنيةوقائية في تمرينات  أثر  سنة 02تحت  السكواشللّعبي  (Backhandفي مهارة الـ) بعض القدرات البدنية لمسلّا
    

 
 

 

 (2/ المجلد )( 6/ العدد )تموز /  الثالثةمجلة الكوفة لعلوم التربية البدنية / السنة                    
 

927 



  

  

لة القطنيةوقائية في تمرينات  أثر  سنة 02تحت  السكواشللّعبي  (Backhandفي مهارة الـ) بعض القدرات البدنية لمسلّا
    

 
 

 

 (2/ المجلد )( 6/ العدد )تموز /  الثالثةمجلة الكوفة لعلوم التربية البدنية / السنة                    
 

928 

 
 ( 0( و )ه,0الشكل )د,

 ) Backhandفي مهارة الـ)اختبار قياس الإشارة الكهربائية لمعضمة 
( في استخراج 02( إصدار )spssالإحصائية )وبعد ذلك تم استعمال الحقيبة 

النتائج من خلال الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة معامل الالتواء وقيمة 
 ( وقيمة )ف(.sig( لمعينات المترابطة وقيمة )test-Tاختبار )
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 (1الجدول )

 البحث يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة معامل الالتواء لدى عينة 

الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء  ( قيم2يبين الجدول رقم )
لممتغيرات البحثية، وان قيم المتوسطات أكبر من الانحرافات المعيارية ويدل عمى 
عدم وجود تشتت بين افراد عينة البحث حيث تراوحت قيم معامل الالتواء بين 

 ( مما يدل عمى انيا داخل1 ±( أي انيا انحصرت بين )-0.481و 0.812)
 المنحى ألاعتدالي.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الالتواء الانحراف المعياري الوسيط الوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات ت

 0.812 2.31 172.5 173 سم الطول 1

 0.481- 1.66 66.5 66.23 كغم الكتلة 2

 0.112 1.25 18.5 18.37 سنة العمر الزمني 3

 0.319- 2.75 7 7.18 سنة العمر التدريبي 4
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 (2الجدول )

 ( Backhand( لعضلات مهارة الـ)EMGيبين قيم فروق الاختبار القبلي بعدي في متغيرات الـ)

 T Sig ع -هـ  س -ف ±ع ­س الاختبار المتغيرات العضلات

M
U

L
T

IF
ID

II
 

R
T

, 
u

V
 

Mean, uV 
 123.236 251.03 قبلي

-99.69 76.690 1.300 .220 
 304.079 350.73 بعدي

Peak, uV 
 257.597 447.08 قبلي

-272.92 183.096 1.491 .164 
 766.823 720.00 بعدي

Area, 
uV*s 

 31.300 47.56 قبلي
-30.52 12.278 2.485 .030 

 57.178 78.08 بعدي

L
U

M
B

A
R

E
S

 

R
T

, 
u

V
 

Mean, uV 
 84.913 132.33 قبلي

-47.08 17.072 2.758 .019 
 100.174 179.41 بعدي

Peak, uV 
 152.390 231.30 قبلي

-66.29 46.526 1.425 .182 
 184.629 297.59 بعدي

Area, 
uV*s 

 24.054 44.86 قبلي
-2.14 5.064 .423 .681 

 23.936 47.00 بعدي

T
H

O
R

A
C

IC
 

E
S

 R
T

, 
u
V

 
Mean, uV 

 36.696 76.78 قبلي
-23.74 8.588 2.764 .018 

 54.305 100.52 بعدي

Peak, uV 
 54.215 125.59 قبلي

-29.98 16.459 1.822 .096 
 84.507 155.58 بعدي

Area, 
uV*s 

 10.328 27.82 قبلي
.395 2.093 .189 .854 

 15.699 27.42 بعدي

L
A

T
.D

O
R

S
I 

R
T

, 
u

V
 

Mean, uV 
 22.789 40.55 قبلي

-18.10 10.544 1.716 .114 
 43.090 58.65 بعدي

Peak, uV 
 45.818 73.72 قبلي

-22.93 18.219 1.259 .234 
 72.585 96.65 بعدي

Area, 520. 665. 2.717 1.81- 6.673 14.71 قبلي 
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uV*s 13.258 16.52 بعدي 

  =00درجة الحرية( معنوي عند ....Sig( < )2.2.2.) 
 يتبين:( 0من الجدول )

أظيرت النتائج ان ىنالكك فروقكا معنويكة فكي متغيكرات ثلاثكة عضكلات )لمضكربة      
الخمفية( ولم تشمل الاخرى، ولكن تزايدت قيم النشاط فكي جميكع متغيكرات العضكلات 

 للاختبار البعدي عدا قيمة الكمساحة ما تحت المنحنى لعضمة واحدة.
ففككي العضككمة المككدورة تزايككدا لمكككمتوسط والكككقمة وفرقككا معنويككا لمكككمساحة مككا تحككت      

 %( حسب الترتيب.20.23%( و)22.21%( و)35.32المنحنى بنسب بمغت )
وفي عضمة المفافة القطنيكة العجزيكة تزايكدا وفرقكا معنويكا لمككمتوسط وتزايكدا لمككقمة      

%( 0.33%( و)04.22%( و)31.14والكمساحة ما تحكت المنحنكى بنسكب بمغكت )
 حسب الترتيب.

وفككككي العضككككمة الناصككككبة الفقريككككة تزايككككدا وفرقككككا معنويككككا لمكككككمتوسط وتزايككككدا لمكككككقمة      
%( 03.43%( و)32.50وتناقصككككا لمكككككمساحة مككككا تحكككككت المنحنككككى بنسككككب بمغكككككت )

 %( حسب الترتيب.2.00و)
لككككمساحة مكككا تحكككت وفكككي العضكككمة الظيريكككة العريضكككة تزايكككدا لمككككمتوسط والككككقمة وا     

 %( حسب الترتيب.20.32%( و)32.22%( و)00.20المنحنى بنسب بمغت )
ومككن خككلال النتككائج اعككلاه نلاحككظ ان التككدريبات الموضككوعة قككد اثككرت بمقككدار معككدل 

( المكككذان يبينكككان قكككيم 3( والشككككل )0%( كمكككا فكككي الشككككل )33.24تطكككور كمكككي بمكككغ )
 ذلك نسبة التطور. دلالة الفروق بين الاختبارين القبمي بعدي وك
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ويككرى الباحثككان مككن خككلال النتككائج السككابقة ضككرورة الاىتمككام بالتمرينككات الوقائيككة      
المعدة لما ليكا مكن أىميكة لمرياضكي لمواجيكة احمكال التكدريب والمنافسكة و للاسكتمرار 

( 0بالتدريب والوقاية من الإصابة، فالوقاية خير من العلاج وأن النتائج فكي جكدول )
 (0220)أسامة رياض,مية التمرينات المعدة في مواجية الاصابة، اذ يؤكد تبين اى

" ان ىنالككك زيككادة فككي نسككبة الإصككابات الرياضككية بازديككاد المنافسككة والتككدريب وارتفككاع 
الاحمككال التدريبيككة لأنيككا تشكككل ضككغطا عمككى جميككع أجككزاء الجسككم الحيويككة، واىميككا 

ر العضكككمية والعضكككلات"، وىكككذا الامكككر المفاصكككل والاربطكككة والمحكككافظ الزلاليكككة والاوتكككا
يشكككل احككد اىككداف البحككث فككي حمايككة اىككم أجيككزة الجسككم لتحمككل الاحمككال التدريبيككة 
الممقاة عمى الرياضيين، وان احد اىم عوامل تفوق الرياضكي والوصكول الكى الإنجكاز 

 العالي ىو البناء والاعداد الصحيح والجيد.
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 ( 0الشكل )

 (Backhand( لعضلات ميارة الك)EMGبعدي في متغيرات الك)يبين قيم الاختبار القبمي 
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 (3الشكل )

 (Backhand( في ميارة الك)EMGيبين قيم التزايد والتناقص في الاختبار البعدي لمتغيرات الك)
 المناقشة:

فقد أظيرت معنوية دلالة الفروق بين الاختبارين القبمي العضمة المدورة فيما يخص 
وتزايدا لمـمتوسط والـقمة وفرقا معنويا لمـمساحة  الاختبار البعديوالبعدي ولصالح 

%( حسب 62.02%( و).60.2%( و)22.20ما تحت المنحنى بنسب بمغت )

39.71 

61.05 
64.17 

35.58 

28.66 

4.77 

30.92 

23.87 

1.44 

44.64 

31.10 31.10 
33.08 
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LAT.DORSI RT,

uV
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تمرينات المدى الحركي بدون مقاومات ويعزو الباحثان سبب ذلك إلى  الترتيب,
ما وىذه العضمة ك% من كتمة الجسم,  .-0ومع المقاومات بإضافة مقاومة من 

ىي عبارة عن سمسمة من العضلات الطويمة  (Fortin M, 2013)يعرفيا 
والضيقة الموجودة عمى جانبي العمود الفقري والتي تساعد عمى استقرار الجزء 

ويشار إليو أيضًا   العمود الفقري القطني السفمي من العمود الفقري، والذي يسمى
من طرق تطوير المدى الحركي انواع مختمفة  وتم استعمالسم القطني المتعدد، أب

من خلال تمارين المرونة الثابتة والمتحركة وعمل ىذه التمارين ببطء وبأوسع مدى 
)وديع ياسين حركي ساعد في الحصول عمى ىذه النتائج، ويتفق الباحثان مع رأي 

في" ان الحصول عمى قدر كاف من المرونة لعضلات  (0226وياسين طه, 
او مجموعة مفاصل في حركة او فعالية معينة يعتمد  واوتار واربطة مفصل معين

عمى مقدار التمرينات وشدتيا التي تؤدى في مدى واسع من الحركة وكذلك عمى 
احتوى المنيج التدريبي الوقائي لمباحثان إذ درجة المرونة المكتسبة السابقة لمفرد"، 

خلال  عمى تمرينات قوة ومرونة متعددة وتم برمجتيا بشكل عممي مدروس من
توزيعيا بصورة صحيحة عمى مدد التطبيق فضلا عن اجراء الاستعداد الكامل عن 
طريق تييئة المكان والأدوات والاحماء الكامل، مما جعل تمرينات المرونة ذات 

" نظرا لان  (0222)محمد حسن علّوي, فاعمية في زيادة القوة وكما يذكر 
العضمة الممتدة او المنبسطة تستطيع الانقباض بقوة وسرعة كبيرة، ولا يقصد بو 

 لمعضلات العاممة فقط بل لمعضلات المانعة او المقاومة حتى لا تعمل كعائق".
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فقد أظيرت معنوية دلالة الفروق عضمة المفافة القطنية العجزية اما فيما يخص 
وتزايدا وفرقا معنويا  ي ولصالح الاختبار البعديبين الاختبارين القبمي والبعد

%( 2...2لمـمتوسط وتزايدا لمـقمة ولـمساحة ما تحت المنحنى بنسب بمغت )
ويعزو الباحثان سبب ذلك إلى  %( حسب الترتيب,2.22%( و)02.66و)

 .-0تمرينات المدى الحركي بدون مقاومات ومع المقاومات بإضافة مقاومة من 
وتعتبر ىذه العضلات ىي التي تمثل السلالة القطنية وىي  % من كتمة الجسم

ومن ىذه التمرينات تمرينات الثني تركيب مجموعة أداة ضبط مسند أسفل الظير، 
والمد والتدوير والكب والتي تم برمجتيا وفق اسس ميكانيكية وخصوصية الميارة 

)أمر الله  مما أنعكس ذلك عمى متطمبات الآداء، ويتفق الباحثان مع المطموبة
( في أنو " اذ يرتبط مستوى الحالة الميارية في اي نشاط رياضي 0200البساطي, 

وان التمرينات التي  عمى مدى تطور المتطمبات البدنية الخاصة بيذا النشاط"،
تضمنيا المنياج أعطت لعينة البحث مدى حركي أوسع مما كان عميو قبل تنفيذ 

في زيادة المدى الحركي لمجذع الامر الذي  المنيج وىذا المدى ساعد عينة البحث
زاد من قوة الضربة وذلك من خلال قراءة المؤشرات الكيربائية لمعضمة اثناء الأداء 

اذ " ان الضربة ( 0202)بسطويسي أحمد, وىذا الرأي ما يتفق الباحثان عميو مع 
و القوية يجب ان يعضدىا مدى حركي كبير في المفاصل، اذ يعمل ذلك عمى أطال

 المسار الحركي اذا تطمب الأداء ذلك".
فقد أظيرت معنوية دلالة الفروق بين العضمة الناصبة الفقرية  اما فيما يخص

تزايدا وفرقا معنويا لمـمتوسط الاختبارين القبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي و
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%( 22.20وتزايدا لمـقمة وتناقصا لمـمساحة ما تحت المنحنى بنسب بمغت )
ويعزو الباحثان سبب ذلك إلى  %( حسب الترتيب,0.22%( و)02.22و)

 .-0تمرينات المدى الحركي بدون مقاومات ومع المقاومات بإضافة مقاومة من 
التمارين الثابتة والتمارين المتحركة ومن أىم ىذه التمرينات % من كتمة الجسم  

لقوة من خلال قراءة والتمارين المختمطة والتي كان ليا الأثر الواضح في تطوير ا
 المؤشرات الكيربائية ويتفق الباحثان مع 

(2542، Jeffry. E في إن القوة تزداد بزيادة استعمال التمارين البدنية وتقل في )
حالة عدم تحريك الجزء وىذا يتفق مع إن تطوير القوة المعنوي يتم باختيار تمارين 

إلى نتائج افضل لتطوير صفة  ثابتة ومتحركة تؤدى خلال المنيج التدريبي لموصول
وعن طريق تمرينات المرونة والاطالة والتي استمرت طيمة مدة تطبيق المنيج القوة، 

التدريبي عمى عينة البحث، اصبح الأداء الحركي لمعينة افضل مما كان عميو في 
 الاختبارات القبمية.
ة الفروق بين فقد أظيرت معنوية دلالالعضمة الظهرية العريضة واخيراً فيما يخص 

وتزايدا لمـمتوسط والـقمة الاختبارين القبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي 
%( 20.02%( و)22.62والـمساحة ما تحت المنحنى بنسب بمغت )

تمرينات المدى ، ويعزو الباحثان سبب ذلك إلى %( حسب الترتيب00.22و)
% من كتمة  .-0الحركي بدون مقاومات ومع المقاومات بإضافة مقاومة من 

وتعتبر العضمة الظيرية العريضة من اىم العضلات لأنيا كبيرة ومسطحة الجسم 
وىي مسؤولة عن تدوير أنسي لعظم العضد ومن أىم ىذه التمرينات تمرينات التمدد 
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وجيه ر لأفراد العينة، ويتفق الباحثان مع )والاطالة التي حققت غرضيا بشكل مباش
في أن " قابمية الانسجة والعضلات والأربطة عمى التمدد ( 0222محجوب, 

الصحيح مع قابمية المفاصل عمى تأدية الحركة والسيطرة الكاممة عمى الجسم سوف 
ويعزو الباحثان نتائج أفراد العينة الى ، تؤدي الحركة بانسيابية ودقة عالية "

مرينات الوقائية التي استخدماىا الباحثان وقد أثرت وبشكل إيجابي  لمساىمتيا الت
في آداء ىذه الضربة، وأيضا استخدام التمرينات الخاصة بالأدوات المساعدة، 
ومراعاة العمل بتوافق عالي بين تمرينات القوة والمرونة، إذ يتفق الباحثان مع ما 

المرونة تؤدي الى إعاقة اظيار  ( في" ان قمة0202بسطويسي أحمد, ذكره )
مستوى القوة العضمية، الذي بدوره يؤدي الى ضعف مستوى التوافق العضمي 
العصبي بين الياف العضمة، وبين العضلات بعضيا ببعض، الذي قد يؤدي الى 

عمي كاظم حسين ومؤيد جاسم حدوث إصابات العضمة، وىذا ما اتفق مع دراستي)
. ويرى (0202, اسامة الطائيو  ي حمدان)عبد الله غاز و(0202عباس ,

الباحثان من خلال النتائج السابقة تحققت فرضية البحث بوجود فروق معنوية ذات 
 EMGدلالة إحصائية لمتمرينات الوقائية مع متغيرات أىم العضلات المقاسة بال

 في ىذه الضربة.
 الإستنتاجات:

لة أن لمتمرينات الوقائية تأثير واضح عمى تحسين وتط -2 وير القدرات البدنية لمسلاا
 القطنية لمرياضيين.
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أن لمتمرينككات الوقائيككة باسككتعمال عنصككر القككوة ليككا تككأثير اساسككي وواضككح عمككى  -0
اكتساب المرونة الخاصة بأسفل الظير لمرياضكيين خصوصكا مكع اضكافة المقاومكات 

 % من كتمة الجسم.1-0المحسوبة من 
ت المحسككوبة لمقككدرات البدنيككة مككا ىككو إلا ان التطككور الحاصككل فككي جميككع المتغيككرا -3

 انعكاس لبرمجة الحمل التدريبي بصورة صحيحة وفق الاسس العممية الدقيقة.
نوصككي بضككرورة التركيككز فككي التككدريب عمككى تضككمين التمرينككات الوقائيككة ضككمن  -0

بكككرامج التكككدريب لحمايكككة الرياضكككيين مكككن احتمكككال الإصكككابة ممكككا يكككؤثر سكككمبا عمكككى 
 اداءىم مستقبلًا.

نوصي بضرورة الاخذ بنتائج البحث ووضع المناىج التدريبية لتجنب الاصابات  -1
 المتوقعة لمرياضيين.

 نوصي بأجراء دراسة موسعة عمى باقي الرياضات والفعاليات الاخرى. -2
  المصادر:

صابات الملّعب, القاهرة: دار 0220اسامة رياض ) .1 (: الطب الرياضي وا 
 الفكر العربي.

أسس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاته,  (:0200)البساطي أمر الله  .2
 الإسكندرية, مطبعة الانتصار.

, القــاهرة: 0(: أســس تنميــة القــوة العضــمية, ط0202بسطويســي احمــد ) .3
 مركز الكتاب الحديث لمنشر.
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: التطبيقــــات العمميــــة لكتابــــة الرســــائل (0200ظــــافر هاشــــم الكــــاظمي ) .4
 التربوية والنفسية, بغداد, جامعة بغداد. والاطاريح

( : أثر التمارين 0202عباس توفيق منصور, كمال جلّل ناصر ) .5
الوقائية في تنمية بعض القدرات المؤثرة في الوقاية من إصابات صغار 
الملّكمين, كمية التربية البدنية وعموم الرياضة, جامعة بغداد, المجمد 

 ,0, العدد20
https://doi.org/10.37359/JOPE.V31(2)2019.924 

( : أثر استخدام و 0202عبد الجميل جبار ناصر, محمد قصي محمد ) .6
 02-00ثلّث طرق لتنمية المرونة لدى الملّكمين في سن المدرسة )

, 06(سنة, كمية التربية البدنية وعموم الرياضة, جامعة بغداد, المجمد 
, 0العدد

s://doi.org/10.37359/JOPE.V26(2)2014.88http 
دراسة مقارنة لمنشاط (. 0202) اسامة الطائيو  عبد الله غازي حمدان .7

الكهربائي لمعضمة الصدرية العظيمة المتناظرة في تمرين الضغط عمى 
المسطبة المستوية باستعمال جهاز سميث والأثقال 

 https://orcid.org/0000-0001-7217-الحرة

https://doi.org/10.37359/JOPE.V31(2)2019.924
https://doi.org/10.37359/JOPE.V26(2)2014.88
https://doi.org/10.37359/JOPE.V26(2)2014.88
https://orcid.org/0000-0001-7217-8818
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https://doi.org/10.37359/JOPE.V32(2)2020.988818
 (: مجمة التربية الرياضية0202) 0عدد  20مجمد  4

(. تأثير تمرينات خاصة 0202عمي كاظم حسين ومؤيد جاسم عباس ) .8
والتحفيز الكهربائي في توازن القوة القصوى بدلالة النشاط الكهربائي 
لمعضلّت عمى جانبي الجسم لمرباعين ذوي الإعاقة 

E.V31(2)2019.912https://doi.org/10.37359/JOP  مجمد
 (: مجمة التربية الرياضية0202) 0عدد  20

( : علّقة 0202فرح عصام عبد الامير, فراس مطشر عبد الرضا ) .9
كمية  الارتباط بين القدرات البدنية ودقة الضربة الأمامية في الاسكواش,

, 0, العدد22التربية البدنية وعموم الرياضة, جامعة بغداد, المجمد 
https://doi.org/10.37359/JOPE.V30 (2)2018.365 

(: تقنيات الاجهزة 0202قيس جياد خمف وصفاء عبد الوهاب ) .11
 معة ديالى, المطبعة المركزية.والاختبارات الفسيولوجية, جا

(: عمم التدريب الرياضي, 0222محمد حسن علّوي ) .11
 القاهرة: دار المعارف.02ط

(: تأثير تمرينات تحمل السرعة 0202هالة اسماعيل كاظم ) .12
المشابه للأداء في بعض الخصائص الفسيولوجية والقدرات الحركية 

https://doi.org/10.37359/JOPE.V32(2)2020.984
https://doi.org/10.37359/JOPE.V32(2)2020.984
https://orcid.org/0000-0001-7217-8818
https://orcid.org/0000-0001-7217-8818
https://doi.org/10.37359/JOPE.V31(2)2019.912
https://doi.org/10.37359/JOPE.V31(2)2019.912
https://jcope.uobaghdad.edu.iq/index.php/jcope/issue/view/62
https://jcope.uobaghdad.edu.iq/index.php/jcope/issue/view/62
https://jcope.uobaghdad.edu.iq/index.php/jcope/issue/view/62
https://doi.org/10.37359/JOPE.V30(2)2018.365
https://doi.org/10.37359/JOPE.V30(2)2018.365
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ة التربية البدنية للّعبي السكواش, رسالة ماجستير, جامعة بغداد, كمي
 وعموم الرياضة.

(: تأثير بعض التمرينات 0226واثق مدلل عبيد ألسويعدي ) .13
الخاصة لتقوية الرباطات الفقرية وعضلّت الفخذين كوسيمة لعلّج ألام 
المنطقة القطنية, رسالة ماجستير غير منشورة, جامعة بغداد, كمية 

 التربية البدنية وعموم الرياضة.
(: عمم الحركة, الموصل, دار الكتب 0222)وجيه محجوب  .14

 لمطباعة والنشر.
(: الاعداد 0226وديع ياسين التكريتي وياسين طه الحجار ) .15

 البدني لمنساء, جامعة الموصل, دار الكتب لمطباعة والنشر.
16. Fortin M, Gazzi Macedo L  (0202) . Multifidus and 

paraspinal muscle group cross-sectional areas of 
patients with low back pain and control patients: a 
systematic review with a focus on blinding. Phys 
Ther. Jul;93(7):873–88. doi:10.2522/ptj.20120457. 

https://doi.org/10.2522%2Fptj.20120457
https://doi.org/10.2522%2Fptj.20120457
https://doi.org/10.2522%2Fptj.20120457
https://doi.org/10.2522%2Fptj.20120457
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17. Jeffry . E. Falkel (0226) : Methods of training in 
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