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Abstract 
       During training, the athlete, especially the  musculoskeletal system, is exposed to different 

loads that put stress on the body, and in order to return the injured person to his normal state and 

to ensure the possibility of continuing training, the researcher decided to address this problem and 

prepare a treatment approach that includes special exercises for the (M.R.G) device designed to 

rehabilitate an athlete (weightlifting) who suffers from pain.  The chronic lower back (in the lumbar 

vertebrae), which may contribute to identifying these pains, which allows the practitioners of the 

events, as the researchers aim to design a training device for the rehabilitation of lumbar 

vertebrae injuries through special exercises for the weightlifting event players in Wasit, and the 

research problem focused on lumbar vertebrae injuries facing the players  In the aforementioned 

activity, which is characterized by the large number of injuries and their recurrence, the impact of 

weights and training loads that are applied in the training units, which leads to work on developing 

the methods of rehabilitation of these injuries at a level that exceeds the results of the 

rehabilitation devices in the rehabilitation centers.  Statistically significant between the pre and 

post test for the qualifying group and in favor of the post test  Two researchers used the 

experimental method by designing one group with a pre and post test, and the sample was chosen 

by the intentional method from the injured players in the clubs of Wasit Governorate. 

Rehabilitation exercises were applied to the injured players.  To several conclusions, including that 

the exercises with the designed device contributed to the rehabilitative exercises in reducing the 

degree of pain and eliminating it, and that the rehabilitative exercises on the designed device had 

a positive effect on the speed of the injured players' return to the specific activity practitioner.                                                                         

Keywords: Special exercises, designed device (M.R.G), lumbar spine.   
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لخافعي الاثقال لتأىيل اصابات الفقخات القظشية ودرجة الالم  (M.R.G) خاصة بجياز مرسمتسخيشات تأثيخ 
 الستقجمين

 2أ . د محمد عبج الشبي محمد                         1علاء حدين عبج اللهالباحث 

 مهم الخياضة/ كمية التخبية البجنية وعطواسجامعة 

 لبحثاممخص 

يتعخض الخياضي أثشاء التجريب وخاصة الجياز الحخكي الى احسال مختمفة تدمط جيجاً عمى الجدؼ، 
اره في التجريب ارتأى الباحث تشاول ىحه ولأجل ارجاع السراب الى حالتو الظبيعية ولزسان امكانية استسخ 
السرسؼ لتأىيل رياضي ) رفع  (M.R.Gالسذكمة واعجاد مشيج علاجي يتزسؽ تسخيشات خاصة بجياز )

الاثقال( السرابيؽ بإلام اسفل الغيخ السدمشة )في الفقخات القظشية( والتي قج تديؼ في تحجيج ىحه الالام مسا 
الباحثان الى ترسيؼ جياز تجريبي لتأىيل إصابات الفقخات القظشية مؽ  ييجفيتيح لسسارسي الفعاليات حيث 

خلال تسخيشات خاصة للاعبي فعالية رفع الاثقال في واسط, وتخكدت مذكمة البحث بإصابات الفقخات القظشية 
لتجريبية التي تؾاجو اللاعبيؽ في الشذاط السحكؾر الحي يستاز بكثخة الإصابات وتكخارىا اثخ الاوزان والاحسال ا

التي تظبق في الؾحجات التجريبية مسا يدتجي العسل عمى تظؾيخ أساليب تأىيل ىحه الإصابات بسدتؾى يفؾق 
نتائج الأجيدة الخاصة  بالتأىيل في السخاكد التأىيمية, وليحا عسل الباحثان عمى ترسيؼ جياز مخرص 

إحرائية بيؽ الاختبار القبمي والبعجي لإصابات الفقخات القظشية وافتخض الباحثان وجؾد فخوق ذات دلالة 
لمسجسؾعة التأىيمية ولرالح الاختبار البعجي, استعسل الباحثان السشيج التجخيبي بترسيؼ السجسؾعة الؾاحجة 
ذات الاختبار القبمي والبعجي وتؼ اختيار العيشة بالظخيقة العسجية مؽ اللاعبيؽ السرابيؽ في انجية محافغة 

يشات التأىيمية عمى اللاعبيؽ السرابيؽ، واحتؾى الفرل الخابع عمى استخجام واسط, وتؼ تظبيق التسخ 
السعالجات الإحرائية السشاسبة التي حرل عمييا الباحثان ثؼ مشاقذتيا وفي الفرل الخامذ تؾصل الباحثان 

لالؼ الى عجة استشتاجات مشيا ان التسخيشات بالجياز السرسؼ اسيست التسخيشات التأىيمية في خفض درجة ا
وازالتو وان لمتسخيشات التأىيمية عمى الجياز السرسؼ تأثيخ ايجابي في سخعة عؾدة اللاعبيؽ السرابيؽ الى 

 مسارس الشذاط السحجد.

  .الفقخات القظشية (،M.R.Gتسخيشات خاصة، جياز مرسؼ ) :الكمسات السفتاحية  
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 مقجمة البحث واىسيتو: 1-1

لجياز الحخكي الى احسال مختمفة تدمط جيجاً عمى الجدؼ ، يتعخض الخياضي أثشاء التجريب وخاصة ا
بذكل رئيدي في اداء التجريبات  العاممة وقج تكؾن احياناً سبباً للاصابة الخياضية ، وتتحسل السجاميع العزمية

والسيارات ندبة أعمى مؽ الاصابات وخرؾصاً في الشذاطات الخياضية التي تتظمب استخجام مدتؾى عال مؽ 
متغمب عمى مقاومة كبيخة كسا ىؾ الحال عشج لاعبي ) رفع الاثقال( اذ يذكؾ أغمب السسارسيؽ ليحه الفعالية القؾة ل

مؽ الام اسفل الغيخ نتيجة لمزغط الحي يدببو استخجام الاوزان العالية وخرؾصاً أثشاء اداء التساريؽ الاساسية 
التي تريب تخاكيب العسؾد الفقخي او بعزيا ) وتشتج ىحه الالام عادة بدبب الاصابات الحادة او السدمشة ،

 الغزاريف ، الفقخات ، الاربظة ، العزلات والاعراب ( وخرؾصاً مشظقة الفقخات القظشية . 

تع  ج الام أس  فل الغي  خ ف  ي الفق  خات القظشي  ة م  ؽ اب  خز السز  اعفات السخض  ية لاص  ابات العس  ؾد الفق  خي  احل  
ات الجيج وتقل في فتخات الخاحة مس ا ق ج ي  ثخ ف ي اداء الخياض ي وق ج والتي تدتؾجب السعالجة لكؾنيا تذتج في فتخ 
  تزظخه احياناً الى الاعتدال وتخك الشذاط . 

ومؽ اجل تلافي ىحه السز اعفات وأثارى ا الد مبية ف ي الجان ب الب جني والسي اري ، ولاج ل ارج اع السر اب 
الباحث   ان تش   اول ى   حه السذ   كمة واع   جاد م   شيج ال   ى حالت   ة الظبيعي   ة ولز   سان امكاني   ة اس   تسخاره ف   ي الت   جريب ارت   أى 

السر  سؼ  لتأىي  ل رياض  ي ) رف  ع الاثق  ال( السر  ابيؽ ب  الام  (M.R.Gعلاج  ي يتز  سؽ تسخيش  ات خاص  ة بجي  از )
اسفل الغيخ السدمشة )في الفقخات القظشية( والتي قج تديؼ في تحجيج ى حه الالام مس ا يت يح لسسارس ي الفعالي ات قي ج 

عال في اداء تجريباتيؼ وبالتالي تظؾر السدتؾى السياري والانجاز ف ي ى حه الالع اب وىش ا البحث السذاركة وبذكل ف
 تكسؽ اىسية البحث . 

 مذكمة البحث: 1-2

الخ ( …. د ، السراطب بمت التجريب ) عسؾد الثقال ، الجمرفع الاثقال مؽ حيث استخجام ادوا  طبيعة فعاليةان 
ال  خ ( وك  حلػ ….. ريؽ الخاص  ة ) ال  جبشي ، الخف  ع م  ؽ الارض ، الد  حب وك  حلػ التذ  ابو ف  ي ميكانيكي  ة اداء التس  ا

قجراتيؼ البجنية بجافع السشافدة وعجم تظبيق السيكانيكية احيانا"تفؾق استخجام اللاعبيؽ اوزاناً عالية في تمػ التساريؽ 
ت  جريب الخاص  ة الر  حيحة لمتس  اريؽ اثش  اء ألاداء ، وض  عم الاىتس  ام بالاحس  اء الع  ام ) وخرؾص  اً ف  ي قاع  ات ال

بالفعالي ة( ل جى أغم ب السسارس يؽ ادى ال ى ا يؾع اص ابات الام اس فل الغي خ ف ي السشظق ة القظشي ة عش ج ند بة كبي خة 
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(، 15ص ،2003عباس حد يؽ،مؽ اللاعبيؽ ، اذ كانت ىحه الاصابة تحتل اعمى ندبة بيؽ الاصابات الاخخى )
مدمش ة يع اني مشي ا الكثي خ م ؽ مسارس ي الفعالي ات قي ج  ولعجم علاج ىحه الالام وبذكل عمس ي فق ج تحؾل ت ال ى الام

البح  ث وى  حا بح  ج ذات  و يسث  ل مذ  كمة حبيبي  ة س  عى الباحث  ان لعلاجي  ا م  ؽ خ  لال وض  ع م  شيج علاج  ي مع  ج عم  ى 
 . في السشظقة القظشية والعزلات السحيظة بيا جياز مرسؼ  لتأىيل ىحه الاصابات والحج مؽ الالام 

 ىجف البحث: 1-3

صة بجياز مرسؼ لتأىيل اصابة الفقخات القظشية وبعض القجرات البجنية والحخكية ودرجة اعجاد تسخيشات خا -
 الالؼ لخافعي الاثقال الستقجميؽ في واسط.

 فخض البحث: 1-4

ت أثيخا ذو دلال ة احر  ائية ف ي تأىي ل اص ابة الفق خات القظشي  ة وتقمي ل درج ة الال ؼ ل جى عيش  ة  لمس شيج السع ج  -1
 البحث التجخيبية.

 لبحث : مجالات ا 1-5 

 انجية محافغة واسط لفعالية رفع الاثقال  ؾالاعب -: السجال البذخي  -1

 .  30/7/2022ولغاية  20/4/2022لمفتخة مؽ  -: السجال الدماني -2

 مخكد العلاج الظبيعي والاطخاف الرشاعية في واسط .  -: السجال السكاني -3

 :. مشيج البحث واجخاءاتو السيجانية2

 مشيج البحث: 2-1

السشيج التجخيبي بترسيؼ السجسؾع ة الؾاح جة  ذات الاختب اريؽ القبم ي والبع جي لسلائست و  الباحثان استخجم   
 .  لظبيعة مذكمة البحث

 مجتسع وعيشة البحث: 2-2

يعج اختيار مجتسع البحث وعيشتو مؽ الامؾر السيسة في اي بحث عمسي, والاختيار الرحيح لعيشة 
في انجاح عسل الباحثان عشجما يقؾم بتظبيق خظؾات او مفخدات بحثو  البحث ىؾ مؽ الخكائد والعؾامل السيسة
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عسميا, وان عسمية اختيار العيشة يختبط ارتباط وثيق بظبيعة السجتسع السأخؾذة مشو العيشة, لحا جاء اختيار الباحثان 
ان بجسع افخاد لسجتسع البحث بالظخيقة العسجية اذ تحجد بلاعبي محافغة واسط لخفع الاثقال حيث  قام الباحث

العيشة مؽ السرابيؽ بإصابات اسفل الغيخ للاعبي رفع الاثقال في السحافغة, وقبل الذخوع بتشفيح الجراسة قام 
الباحثان بإجخاء مدح ميجاني عمى الانجية وتبيؽ ان ىشاك اصابات متكخرة تحجث لجى لاعبي رفع الاثقال, وقام 

( وبمغ عجد السرابيؽ بإصابات اسفل 30/7/2022( الى )2/5/2022الباحثان بجسع افخاد العيشة لمفتخة مؽ )
( مشيؼ الى التجخبة 6( سشة, وتؼ اختيار)25-18( مرابيؽ تخاوحت اعسارىؼ بيؽ )8الغيخ خلال تمػ السجة )

( مراب بإاخاف الظبيب السختص, لؼ 2البحثية بعج تذخيص الاصابة مؽ قبل الظبيب السختص واستبعج )
السشاسبة لمبحث, حيث تؼ اختيار العيشة وفق الاسذ العمسية واىسيا ان تكؾن اعخاض يكؾنؾا ضسؽ الذخوط 

لتكؾن عيشة البحث تباعاً حدب وقت حجوثيا الاصابة وتحجيج مجة العلاج الاصابة قج اخرت مؽ قبل الظبيب 
ظلاعية, وقج ( لاعبيؽ مؽ نفذ عيشة البحث لمتجارب الاست2, وتؼ اختيار )( يبيؽ ذلػ1الظبي والججول رقؼ )

ااخف الباحثان بشفدو عمى متابعة عيشة البحث والتثبت مؽ تظبيقيؼ لاستخجام الجياز السرسؼ والتسخيشات 
 (.2السقتخحة, وقام الباحثان بإيجاد التجانذ لأفخاد العيشة وكسا مؾضح في ججول رقؼ )

 (1الججول )

 يبين عجد أفخاد عيشة البحث وتاريخ القياس قبل التأىيل وبعجه

 الاختبار البعجي الاختبار القبمي بعج التأىيل العجد قبل التأىيل ت

 5/7/2022 8/5/2022 3/7/2022 لاعبان 2 20/4/2022 1

 7/7/2022 12/5/2022 5/7/2022 لاعب 12/5/2022 2

 14/7/2022 18/5/2022 12/7/2022 لاعب2 18/5/2022 3

 30/7/2022 2/6/2022 28/7/2022 لاعب 1/6/2022 4

    لاعبين 6 لسجسهعا
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 ( 2الججول )

 يبين تجانذ عيشة البحث 

 وحجة الستغيخات

 القياس

 الهسط

 الحدابي

 الانحخاف

 السعياري 

 معامل الهسيط

 الالتهاء

 0.817 166 3.67 165.00 سم الظهل

 0.886 67 5.412 68.600 كغم الكتمة

 0.312 29 1.92 29.20 سشة العسخ

 0.989 7 1.82 7.60 سشة العسخ التجريبي

 0.306 8 1.96 7.8 درجة درجة الالم

نديا في مسا يجل عمى تجا)±( ( تبيؽ ان معامل الالتؾاء لأفخاد عيشة البحث محرؾرة بيؽ 2مؽ خلال الججول )
 جسيع الستغيخات السحكؾرة

  وسائل جسع السعمهمات والاجيدة والادوات السدتعسمة في البحث: 2-3

 ت:وسائل جسع السعمهما 2-3-1

 .السرادر العخبية 

 .)ابكة السعمؾمات الجولية )الانتخنت 

 .السقابلات الذخرية 

 .الاختبارات والسقاييذ 

 : الاجيدة و الادوات السدتعسمة في البحث:2-3-2

  جياز مرسؼMulti Rehabilitation Gym) ) 
  حاسؾب نؾعdell)امخيكي الرشع ) 
 ( صيشي الرشع.1ميدان طبي الكتخوني عجد ) 
 متخ. 2س طؾل اخيط قيا 
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 ( صيشي الرشع.2ساعة تؾقيت الكتخونية عجد ) 
  .جياز قياس الجايشامؾميتخ لبياس قؾة العسؾد الفقخي 

 الجياز السرسم 3-3-2-1
 ( مؽ:Multi Rehabilitation Gymيتكؾن الجياز السرسؼ )

 :الإطار السعجني 
سؼ(  220ة اعسجة بارتفاع )ممؼ( بأربع 3انج( وسسػ ) 4وىؾ هيكل مرشؾع مؽ الحجيج السخبع بقظخ )

سؼ( ومؽ نفذ نؾع الحجيج السدتخجم،  80مختبظة بقاعجتيؽ مخبعة الذكل مؽ الاعمى والاسفل بعخض )
 (.1مع اضافات في جياتو الاربعة كسا في الذكل رقؼ )

 
 (1شكل )
 السرسم (M.R.G)الييكل الخارجي لجياز 

 اجخاءات البحث السيجانية: 3-4
 ت البحث:تحجيج متغيخا 3-4-1

لتحجيج متغيخات البحث قام الباحثان بتحجيج ما يتشاسب مع متظمبات واجخاءات مؽ خلال التساريؽ التأىيمية 
السؾضؾعة الخاصة بإصابات الفقخات القظشية وما تحيط بيا مؽ عزلات وما تتزسشو ىحه التساريؽ مؽ اجيده 

 ليحا: لمجراسة وبشاءً  ات متشؾعة ملائسةوادو 
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 ندبة الالم 
 (37، ص1996اختبار قياس درجة الالم)انعام مجيج الشجار،  -1
 ( السدتخجمة في البحث:E.M.Gتحجيج الستغيخات الخاصة بفحص جياز ) 3-4-1-1

تحجيج القسة تؼ قام الباحثان بالاطلاع عمى السرادر والسخاجع العمسية السخترة بفديؾلؾجيا التجريب 
 القرؾى لعزلات الغيخ: العزمية لعزلات الغيخ مؽ خلال اختبار القؾة

 Noraxonلذخكة  Myotrace 400)نؾع )  EMG( Bluetoothحيث  قام الباحث  باستعسال جياز)
Inc.USA. حيث يخبط بحدام حؾل خرخ اللاعب , و يعسل ىحا الجياز عمى عسمية استببال كيخبائية العزمة ,

العزمة يعسل ىحا الجياز عمى ارسال  مؽ خلال الأسلاك الؾاصمة بيشو وبيؽ اللاقظات )الالكتخودات( فؾق 
( Pc Interface Model 044إلى جياز الاستببال ) نؾع  (Bluetooth)عمى اكل إاارة   (EMG)إاارة

مقشؽ ومعتسج مؽ قبل الكمية الأمخيكية لمظب الخياضي  EMG(, وجياز Laptopالسخبؾط بحاسؾب اخري )
(American College of Sport Medicine )جياز مؽ :ويتألم ال 

  (.33غؼ الذكل ) 250جياز استلام الإاارة وبثيا بؾاسظة البمؾتؾث قابل لمذحؽ وزن 

 .كيبلات تؾصيل بيؽ الأقظاب والجياز 

 ( أقظاب سظحيةElectrode)  لكل عزمة. 2عجد 

 .جياز أستلام الإاارة عؽ بعج متحدذ لتخدد الجياز السخسل نفدو 

  بخنامج تظبيقي لمجياز(Software) مؽ الذخكة السرشعة. مجعؾم 

 التجخبة الخئيدية:  3-5

  -لغخض تشفيح تجخبة البحث السيجانية قام الباحثان بالاجخاءات الاتية :

 جخد عجد السرابيؽ في الفعالية.  -1

وض  ع اعلان  ات ف  ي القاع  ات الخاص  ة بسسارس  ة الفعالي  ة ) قي  ج البح  ث ( ف  ي محافغ  ة واس  ط وذل  ػ قب  ل  -2
 (اايخ مؽ بجء التجخبة. 3)
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ح  ة دائ  خة ص  حة واس  ط لاستحر  ال السؾافق  ة عم  ى تد  ييل ميس  ة الباح  ث ف  ي السدتذ   يات ) الدى  خاء مفات -3
 والكخامة(  . 

 اجخاء فحؾصات سخيخية  لمسرابيؽ مؽ قبل طبيب مختص  -4

 اعجاد استسارة لاستظلاع اراء الخبخاء لتحجيج اىؼ الاختبارات السلائسة لسؾضؾع البحث  -5

 التجخبة الاستظلاعية:  3-5-1

الباحث  ان بالتجخب  ة الاس  تظلاعية لمتع  خف عم  ى الؾس  ائل والاختب  ارات السد  تخجمة وم  جى ص  لاحيتيا فز  لا ع  ؽ  ق  ام
التسخيشات التأىيمية والذجد الخاصة بكل تس خيؽ، ع جد التك خارات وع جد السج اميع، والخاح ة وم جتيا ب يؽ التك خارات او 

 السجاميع، ولأىسيتيا 

 ت والادوات:التجخبة الاستظلاعية للاختبارا 3-5-2

( م    ؽ السر    ابيؽ م    ؽ نف    ذ عيش    ة البح    ث ف    ي تس    ام الد    اعة 2ق    ام الباحث    ان ب    إجخاء تجخب    ة اس    تظلاعية عم    ى )
 وىجفت الى:  4/5/2022الثالثة مؽ عرخ يؾم الاربعاء السؾافق 

 معخفة الؾقت اللازم لتشفيح الاختبارات. -1

 يؼ.معخفة مجى كفاءة فخيق العسل السداعج واسشاد الؾاجبات إلي -2

 التأكج مؽ صلاحية الأدوات والأجيدة السدتعسمة في البحث. -3

 معخفة مجى ملائسة الاختبارات السختارة لعيشة البحث. -4

الؾق    ؾف عم    ى السعؾق    ات والد    مبيات الت    ي ق    ج تخاف    ق اداء الاختب    ارات والعس    ل عم    ى تجاوزى    ا ف    ي التجخب    ة  -5
 الخئيدية.

 ت التسارين التأىيمية السقتخحة: التجخبة الاستظلاعية الخاصة بسفخدا 3-5-3
أج        خى الباحث        ان التجخب        ة الاس        تظلاعية عم        ى الجي        از السر        سؼ م        ؽ خ        لال تظبي        ق التسخيش        ات 

لغ    خض اقخارى     ا ف    ي البخن     امج  5/5/2022بالجي    از السر    سؼ عم     ى العيش    ة نفد    يا ف     ي ي    ؾم الخس     يذ السؾاف    ق 
 السعج والغخض مؽ ذلػ ما يأتي: 
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 جة التأىيمية وزمؽ كل تسخيؽ. التعخف عمى الدمؽ السدتغخق لمؾح -1
الؾق    ؾف عم    ى السعؾق    ات والد    مبيات الت    ي تر    ادف اج    خاء الؾح    جة التأىيمي    ة والعس    ل عم    ى تجاوزى    ا ف    ي  -2

 التجخبة الخئيدية. 
 مجى ملائسة التساريؽ السدتخجمة في الؾحجة.  -3
 مقجرة السراب عمى اداء التساريؽ السشاسبة لو.  -4
 لسدتخجمة في البحث.التأكج مؽ صلاحية الاجيدة والادوات ا -5
 معخفة مجى كفاءة فخيق العسل السداعج. -6
 معخفة الؾقت اللازم لتشفيح الؾحجة التأىيمية. -7

 :الاختبارات القبمية 3-4-5 
قام الباحثان بإجخاء الاختبارات القبمية عمى عيشة البحث للاعبيؽ السرابيؽ الأول والثاني يؾم الاحج  

والخابع والخامذ يؾم الاربعاء السؾافق  12/5/2022عاء السؾافق والثالث يؾم الارب 8/5/2022السؾافق 
 3بخفقة كادر العسل السداعج في تسام الداعة  1/6/2022والدادس يؾم الاربعاء السؾافق  18/5/2022

، بعج اعظاء السعمؾمات اللازمة لكي ية اداء الاختبارات وتدمديا، واخع الباحث بإجخاء الاختبارات في عرخاً 
 البحث.

 التسارين التأىيمية: 3-5-5
ص  ابات الفق  خات القظشي  ة لمسر  ابيؽ معتس  جا ف  ي ق  ام الباحث  ان بإع  جاد التس  اريؽ التأىيمي  ة العلاجي  ة لتأىي  ل ا

ذل    ػ عم    ى السر    ادر والسخاج    ع والبح    ؾث والجراس    ات الد    ابقة العخبي    ة والاجشبي    ة , فز    لا ع    ؽ اراء السختر    يؽ 
واخرائي العلاج الظبيعي في السقابلات التي اجخاى ا معي ؼ, وق ام الباح ث بالإا خاف عم ى التس اريؽ التأىيمي ة الت ي 

السرسؼ وتظبيقيا عمى اللاعبيؽ السرابيؽ قيج البحث حيث تؼ البجء بالتجخبة  ( M.R.G وضعيا عمى الجياز )
( ,  28/7/2022( والانتي  اء مشي  ا ي  ؾم ) الخس  يذ ( السؾاف  ق ) 10/5/2022الخئيد  ية ي  ؾم )الثلاث  اء( السؾاف  ق ) 

( وح  جات تأىيمي  ة ف  ي 3) ( وح  جة تأىيمي  ة بؾاق  ع24( اس  ابيع , بسجس  ؾع )8وق  ج اس  تغخقت التس  اريؽ التأىيمي  ة  م  جة )
الاسبؾع الؾاح ج  ) الاح ج و الثلاث اء والخس يذ (, م ع العم ؼ ان ب جء تشفي ح التس اريؽ بع ج اج خاء الفحؾص ات والايع از 
مؽ قبل الظبيب السختص بالتؾج و لإج خاء التأىي ل الخ اص لك ل مر اب بتشفي ح التس اريؽ التأىيمي ة حي ث ك ان زم ؽ 

 دقيقة. ( 36-30الؾحجة التأىيمية يتخاوح )
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 : الهسائل الاحرائية 3-5
 ( لغخض الحرؾل عمى نتائج البحث:SPSSاستعسل الباحثان الحقيبة الاحرائية )

 . الؾسط الحدابي 
 قانؾن الشدبة السئؾية 
 . الانحخاف السعياري 
 . معامل الالتؾاء 
 اختبارT . لمعيشات الستخابظة والسدتقمة 
 .معامل ارتباط بيخسؾن 

 ائج وتحميميا ومشاقذتيا: عخض الشت -4

يتزسؽ ىحا الباب عخض نتائج الاختبارات القبمية والبعجية لعيشة البحث وتحميميا، ومؽ ثؼ مشاقذتيا وفق 
 السخاجع العمسية لتحقيق اىجاف البحث والتحقق مؽ فخضياتو.

 ا:عخض وتحميل نتائج الاختبار القبمي والبعجي لاختبار درجة الالم وتحميميا ومشاقذتي4-1

 عخض وتحميل نتائج الاختبار القبمي والبعجي لاختبار مقياس درجة الالم:4-1-1

 يبين فيو الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية لستغيخ درجة الالم  (3الججول )

 السعالم الاحرائية

 الستغيخات

وحجة 
 القياس

 الاختبار البعجي الاختبار القبمي

 ع± س   ع± س  

 0.629 1.12 0.478 5.125 د س درجة الالؼ مبيا

 ( والجلالة لستغيخ درجة الالمSIG( السحدهبة وقيسة )Tيبين فخق الأوساط الحدابية، وقيسة ) (4الججول )

 السعالم الاحرائية

 القجرات البجنية

وحجة 
 القياس

 (Tقيسة ) ع ف س ف  

 السحدهبة

SIG نهع الجلالة 

 دال 0.005 7.407 1.08 4 درجة مقياس درجة الالم 

 



 

Wasit  Journal of Sports Sciences  2023  نيسان مجلة واسط للعلوم الرياضية    

  

267 

 (:8يتبيؽ مؽ الججول )

  :مقياس درجة الالم  

( بانحخاف معياري لمفخوق مقجاره 4"بمغ فخق الأوساط الحدابية بيؽ نتائج الاختباريؽ القبمي والبعجي )
(، مسا يجل عمى 0.005(، في حيؽ كان مدتؾى الثقة )7.407( السحدؾبة )T(، وبمغت قيسة )1.08)

( ولرالح 9( أمام درجة حخية )0.05الاختباريؽ القبمي والبعجي عشج مدتؾى الجلالة ) معشؾية الفخوق بيؽ
 الاختبار البعجي.

 مشاقذة نتائج الاختبار القبمي والبعجي الخاصة باختبار مقياس درجة الالم:4-1-2

تب ار البع جي ف  ي ( تب يؽ ب أن ىش اك فخوق اً معشؾي ة ب يؽ الاختب ار القبم ي والاخ4( و )3م ؽ خ لال الج جوليؽ )      
 متغيخ )مبياس درجة الالؼ( ولرالح الاختبارات البعجية.

ى  حه الف  خوق ل  جى عيش  ة البح  ث ال  ى البخن  امج الت  أىيمي السع  ج م  ؽ قب  ل الباح  ث  بسر  احبة الجي  از  ويع  دو الباحث  ان
وتساريؽ  السرسؼ حيث عسل الباحثان عمى تساريؽ الدحب والسخونة مثل تساريؽ) التثبيت مؽ الاعمى ومؽ الاسفل

بالإض  افة ال  ى التس  اريؽ الاخ  خى ف  ي البخن  امج الت  أىيمي بسر  احبة الجي  از السر  سؼ( الت  ي  س  اىست الب  خم الج  انبي  
(، م ؽ أن  fox،1997  ،p125ف ؾكذ )وى حا م ا أك جه ك ل م ؽ  مؽ حال ة الال ؼ نتيج ة التع خض لةص ابة ،بالتقميل 

، وي  أتي لخاح ة وتخ ي ف كثي  خ م ؽ الأتم الت ي يع اني مشي اتسخيش ات السخون ة ف ي لمبخن امج الت  أىيمي تذ عخ اللاع ب با
ذل ػ م  ؽ خ  لال زي  ادة س خعة وكسي  ة ال  جم الس  جفؾع ف  ي ال جورة الجمؾي  ة ال  حي عس  ل عم ى ال  تخمص م  ؽ ن  ؾاتج الاص  ابة 

 ,Bakerتجريجيا فزلا عؽ امكاني ة الحخك ة م ع زوال الال ؼ وزي ادة ف ي الق ؾة لمعز لات والاربظ ة وى حا م ا ي ك جه )
Webrighta & D.H. Pperrin،2005 ف ي ت جريبات السقاوم ة بأني ا تتسي د بتب ادل الانبب اض والانبد اط ويش تج )

عؽ ىحا زيادة في تجفق الجم الى العزلات وانجفاع الجم داخميا وان زيادة تجفق الجم ي ؾدي ال ى زي ادة ال تخمص م ؽ 
م ؽ ان  (72، ص214، ويتف ق ايز ا م ع م ا ذك خه )حد ؽ، نؾاتج العس ل اثش اء الت جريب ون اتج الاص ابات الخياض ية

فق  ط ولكشي  ا  العام  ة تح  افع عم  ى الر  حة ل  ؼ في  ي لالسعالج  ة الا التأىي  لالتسخيش  ات ى  ي الؾس  يمة الذ  ائعة ف  ي ب  خامج 
البجني   ة تد   اعج عم   ى ال   تحكؼ ف   ي ال   ؼ السفاص   ل  فالأنذ   ظة ،تد   اعج ايز   ا عم   ى تخ ي   ف الال   ؼ عم       ى ط    ؾل الؾق   ت

 وتؾرميا نتيجة الالتيابات السفرمية.
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 لاختبار القبمي والبعجي الخاصة بالشذاط الكيخبائي وتحميميا ومشاقذتيا:عخض نتائج ا 4-2

 عخض وتحميل نتائج الاختبار القبمي والبعجي الخاصة بالشذاط الكيخبائي: 4-2-1

يبين الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية بين نتائج الاختبارين القبمي والبعجي في الشذاط  (5الججول )
 هعة التجخيبيةالكيخبائي لمسج

 السعالم الاحرائية           

 القجرات البجنية

 الاختبار البعجي الاختبار القبمي وحجة القياس

 ع± س   ع± س  

 389.45 740.06 116.86 464.1 مايكخوفهلت العزمة القظشية السخبعة

 216.40 660.5 190.42 470.3 العزمة الخرخية العظسى 

 228.19 796.5 188.95 543.3 عزمة الجحع السائمة الجاخمية

 

( السحدهبة ونتيجة الفخوق بين نتائج Tيبين فخق الأوساط الحدابية وانحخافو السعياري وقيسة ) (6الججول )
 .في بعض الشذاط الكيخبائي لمسجسهعة التجخيبيةالاختبارين القبمي والبعجي 

 السعالم الاحرائية         

 القجرات الحخكية

وحجة 
 القياس

 (Tقيسة ) ع ف ف  

 حدهبةالس

 نهع الجلالة مدتهى الثقة

 دال 0.01 3993 155.8 275.96 مايكخوفهلت العزمة القظشية السخبعة

 دال 0.000 7927 109.22 190.2 العزمة الخرخية العظسى

 دال 0.009 4928 180.2 253.2 عزمة الجحع السائمة

 (.0.05او = ) ≥( إذا كان مدتهى الخظأ 0.05* معشهي عشج مدتهى الجلالة )

 مشاقذة نتائج الاختبار القبمي والبعجي الخاص بالشذاط الكيخبائي: 4-2-2

ق   ام الباحث   ان بع   خض وتحمي   ل نت   الئج الاختب   ارات القبمي   ة و البعجي   ة لسجسؾع   ة البح   ث التجخيبي   ة لستغي   خات 
شؾية بيؽ  ( فقج عيخت ىشاك فخوق ذات دلالة مع6( و )5الشذاط الكيخبائي لمعزلات ولس اخ القسة في الججاول)



 

Wasit  Journal of Sports Sciences  2023  نيسان مجلة واسط للعلوم الرياضية    

  

269 

الاختب    ار القبم    ي والبع    جي ولر    الح الاختب    ار البع    جي، ان الشت    ائج الت    ي عخض    ت بالج    جول الس    حكؾرة، تعش    ي ان 
التسخيش   ات السع   جة بالجي   از س   اىست وبذ   كل فع   ال ف   ي رج   ؾع العز   لات تقخيب   اً ال   ى الؾض   ع الظبيع   ي حي   ث ان 

ي نتيج  ة لت   جريب الق   ؾة ض   سؽ م   جيات التسخيش  ات بالجي   از السر   سؼ ق   ج ادت ال  ى ح   جوث التكي   ف العر   بي العز   م
ان الدي  ادة ف  ي متحخك  ة تخ  جم عسمي  ة التأىي  ل وبذ  كل عمس  ي رص  يؽ حد  ب الحاج  ة الفعمي  ة وم  ا يخ  جم السر  اب .

 فاعميو العزلات يحرل بؾاسظة أحجاث تغيخات في. 

 .إليو تجشيج الخلايا الحخكية العربية العاممة 
 .سخعة إطلاق التكخارات أو التدامؽ الحخكي 
 ة الظاقة السخدونة بالعزمة )الظاقة السخنة(.زياد 
 بؾاسظة الأاكال الثلاثة مجتسعة 

فقج تبيؽ بذكل واضح مؽ خلال دراسة الشذاط الكيخبائي لمعزلات وجؾد علاقة ارتباط قؾية بيؽ ت جريب 
 القؾة ذات الذجد الخ يفة والستؾسظة والعزلات العاممة الخاضعة لمتأىيل. 

طبيع   ة ى   حا التظ   ؾر الحاص   ل بدي   ادة الشذ   اط الكيخب   ائي لمعز   لات العامم   ة ال   ى ويع   دو الباحث   ان ايز   اً   
التسخيشات بالجياز التي تزسشتيا الؾحجات العلاجية والتي كان تخكيدىا ف ي إا خاك م ا ى ؾ مظم ؾب م ؽ العز لات 

 ي  ف بذ  كل تخرر  ي وبذ  كل اند  يابي والابتع  اد ع  ؽ الحخك  ات الدائ  جة مس  ا أدى إل  ى مد  اعجة اللاعب  يؽ عم  ى التخ
م  ؽ اع  خاض الاص  ابة بذ  ل ت  جريجي لمتخكي  د عم  ى الأداء الحخك  ي، وى  حا الأم  خ أعظ  ى اند  يابية عالي  ة ل   داء دون 
مخ  اوف  م  ؽ دونو حر  ؾل تقظ  عو ف  ي الحخك  ات والاقتر  اد بالجي  ج، فعش  ج انتي  اء عس  ل وواج  ب اح  جى العز  لات 

اط الكيخب   ائي, وى   حا ب   جورة ي    دي إل   ى تخج   ع إل   ى حال   ة الانبد   اط)انعجام الشذ   اط( وتب   جأ العز   لات اللاحق   ة بالشذ   
اقترادية في الجيج العزمي السبحول مسا يعكذ عيؾر انديابية وتؾافق في العس ل العز مي, إذ" كمس ا ك ان مد ار 
القؾى بذكل انديابي كانت الحخك ة ك حلػ اند يابية وى حا م ا يظم ق عمي و )ب التكؾيؽ ال جيشاميكي( بسعش ى مد ار الق ؾة 

(، وان رج ؾع العز لات تقخيب اً ال ى الؾض ع 265ص ،2011الحخك ة)عادل تخك ي ال جلؾي، بالشدبة ال ى ال دمؽ لي حه
وى      حا م      ا أك      ج عمي      و الظبيع      ي ادى ال      ى زي      ادة الشذ      اط الكيخب      ائي بد      بب عس      ل العز      لات بذ      كل مت      ؾازن 

(Paxinos:2004 ان تجشي  ج الؾح  جات الحخكي  ة يتب  ع مب  جأ الحج  ؼ أي ان حج  ؼ الؾح  جة الحخكي  ة السحذ  جة ت  دداد" )
زدياد مدتؾى الذج وىحا يقؾدنا إلى ان في البجء يتؼ تجشيج الؾحجات الحخكية الرغيخة أما الؾحجات الأكبخ حجسا، با

فتتجشج في الشياية بدبب زيادة القؾة في العزلات العامم ة، وى حا الشغ ام ي تؼ تحقي ق حخك ات ا ج بخظ ؾات متجرج ة 



 

Wasit  Journal of Sports Sciences  2023  نيسان مجلة واسط للعلوم الرياضية    

  

270 

قرى تقمص مسكؽ فإن الؾحجات الحخكية كافة تعس ل و يعكذ ذلػ الحخكات تتظمب قؾة عالية وعشج الحاجة إلى أ
سؾية بأقرى مدتؾى مؽ الإثارة ولا يح جث ى حا الا عش جما تك ؾن العز لات قؾي ة وى حا م ا انعك ذ بالإيج اب عم ى 

 . رجؾع العزلات الى الؾضع الظبيعي وزيادة القؾة

 الاستشتاجات والتهصيات: -5

 الاستشتاجات: 5-1

 -الى الاستشتاجات الآتية: بشاءً عمى ما تقجم تم التهصل

ىشاك  تظؾر ايجابي بيؽ الاختبارات القبمية والبعجية ولرالح الاختبارات البعجية  بعج الانتياء مؽ تظبيق  .1
 البخنامج التأىيمي عمى افخاد العيشة.

 اسيست التسخيشات التأىيمية عمى الجياز السرسؼ  في خفض درجة الالؼ وازالتو.  .2
 تحديؽ قؾة وكفاءة اربظة عزلات اسفل الغيخ.عسل الجياز السرسؼ عمى  .3
ان لمتسخيش   ات التأىيمي   ة عم   ى الجي   از السر   سؼ ت   أثيخ ايج   ابي ف   ي س   خعة ع   ؾدة اللاعب   يؽ السر   ابيؽ ال   ى  .4

مس  ارس الشذ  اط السح  جد لأن  و اس  يؼ ف  ي تقؾي  ة العز  لات السحيظ  ة بسشظق  ة الاص  ابة والعز  لات السختبظ  ة 
 بيا.

 التهصيات: 5-2
لب   خامج التأىيمي    ة مخاع   اة التشسي    ة الستدن   ة لك    ل العز   لات السحيظ    ة بالسشظق    ة م   ؽ الز    خوري عش   ج  تر    سيؼ ا -1

 السرابة ونقرج بحلػ العزلات العاممة والسزادة.
مؽ الزخوري تحميل وعيفة ك ل عز مة عامم ة ومز ادة عم ى الج دء السر اب لز سان تأىيمي ا والؾص ؾل ال ى  -2

 مخحمة الذفاء التام بالدخعة السسكشة.
 ام أجيدة مرسسة عمى أنؾاع أخخى مثل إصابات الفقخات العشبية.اجخاء دراسات باستخج -3

 السرادر 

  عباس حديؽ ، الاصابات الذائعة للاعبي رفع الاثقال وبشاء الاجدام والقؾة البجنية ، مجمة عمؾم بشاء
 .2003الاجدام،
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   خ السدمشة , انعام مجيج الشجار ؛ تأثيخ بخامج تجريبية في تأىيل السخضى السرابيؽ بألؼ اسفل الغي
 .1996رسالة دكتؾراه غيخ مشذؾرة , جامعة بغجاد ,

  عادل تخكي الجلؾي؛ مبادئ التجريب الخياضي وتجريبات القؾة، )دار الزياء لمظباعة والترسيؼ، الشجم
 (2011الااخف، 

  تأثيخ بخنامج تأىيمي مقتخح داخل الؾسط السائي وخارجو عمى إستعادة الكفاءة بشؾان حدؽ ؛ بذار
، رسالة ماجدتيخ، جامعة الؾعي ية لسفرل الكاحل السراب بالالتؾاء للاعبي السدتؾيات العميا بالعخاق

 .2014الاسكشجرية، 
 Fox, B. et al. 1997; Reactive arthritis with losion of the cervical spine, lan.  
 Baker, Webrighta & D.H. Pperrin Asse ssment , Scond Edition by times Mos 

by colleye Publishing usA , 2005 .   
 Muscle Architecture, Mechanics and Specific Thrasivoulos Paxinos, 

Athens college of Sport Sciences, 2004. .Adaptation to Resistance Training 
 ( 1ممحق)

 سارين عمى الجيازبعض الت

 
: تثبيت  من الاعمى سمك قبزة 1تسخين رقم 

  قياس عخيض بالهزن لتأىيل عزلات
Erector 
 spinae(deep) 
- thoracolumbar fascia 
- external oblique) 
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: تثبيت  من الاسفل سمك مع رفع 2تسخين رقم
 الخكبتين بالهزن لتأىيل عزلات

 (Gluteus Medium-External Oblique 
-Rectusoblique) 

 

: بخم من الاعمى لمجانب الايسن 3تسخين رقم 
والثبات قبزة قياس عخيض بالهزن لتأىيل 
 عزلات

 (Latissmus dorsi 
- External Oblique 
 -Gluteus Medius) 

 

:بخم من الاعمى لمجانب الايدخ والثبات 4تسخين رقم
 قبزة قياس عخيض بالهزن لتأىيل عزلات

 (Latissmus dorsi 
- External Oblique 
 -Gluteus Medius) 
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: بخم من الاعمى لمجانب 5تسخين رقم 
الايسن والايدخ قبزة قياس عخيض 

 latissimus dorsiلتأىيل عزلات )

- external oblique 

 -Gluteus medius) 

  

: بخم من الاسفل لمجانب 6تسخين رقم 
مى الايسين والثبات من وضع الاستشاد ع

العكدين والتعمق والخكبتين مخفهعة لتأىيل 
 عزلات 

(Rectus femoris 

-Thoracolumbar 

-Gluteus Maximus 

-Rectus abduminis) 

 

 

: بخم من الاسفل لمجانب 7تسخين رقم 
الايدخ والثبات من وضع الاستشاد عمى 

العكدين والتعمق والخكبتين مخفهعة لتأىيل 
 عزلات

 (Rectus femoris-
Thoracolumbar 

-Gluteus Maximus 

-Rectus abduminis) 
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: بخم لمجانب الايسن والايدخ 8تسخين رقم 
من وضع الاستشاد عمى العكدين والتعمق 

 لتأىيل عزلات  والخكبتين مخفهعة

(Rectus femoris 

-Thoracolumbar 

-Gluteus Maximus 

-Rectus abduminis) 
  

 
 ياز السرسمالسشياج عمى الج (2ممحق )

 ( دقيقة30.20(                         الدمن الكمي لمهحجة)1( الاسبهع )1)الهحجة التأىيمية )

 )ىجف الهحجة: تأىيل العزلات العاممة والسختبظة بالعسهد الفقخي(

           الظخيقة التجريبية : فتخي مشخفض الذجة                                                          

زمن  التسارين التأىيمية ت
التكخار 
 الهاحج

عجد 
 السجاميع

مجسهع زمن  وقت الخاحة
 اداء التسخين

مجسهع 
زمن 
 الخاحة

شجة 
 التسخين

الهقت 
بين  الكمي

 السجاميع
بين 

 التسارين

تسخين احساء قبل  1
 الهحجة التأىيمية

 د5 

 ة الالملغاي ث90 ث40 د1 ث30 4 ث10 (1تسخين رقم ) 2

 

 ث190

 ث190 ث90 ث40 د1 ث30 4 ث10 (2تسخين رقم ) 3

 ث190 ث90 ث40 د1 ث30 4 ث10 (3تسخين رقم ) 4

 ث190 ث90 ث40 د1 ث30 4 ث10 (4تسخين رقم ) 5

 ث190 ث90 ث40 د1 ث30 4 ث10 (5تسخين رقم ) 6

 ث190 ث90 ث40 د1 ث30 4 ث10 (6تسخين رقم ) 7
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 ( دقيقة30.20(                         الدمن الكمي لمهحجة)1( الاسبهع )2)الهحجة التأىيمية ) 

 الفقخي( )ىجف الهحجة: تأىيل العزلات العاممة والسختبظة بالعسهد

 الظخيقة التجريبية : فتخي مشخفض الذجة                                                                    

 

 ث190 ث90 ث40 د1 ث30 4 ث10 (7تسخين رقم ) 8

 ث190 ث90 ث40 د1 ث30 4 ث10 (8تسخين رقم ) 9

السجسهع الكمي لمهحجة 
 التأىيمية

 30920 

 دقيقة

زمن  التسارين التأىيمية ت
التكخار 
 الهاحج

عجد 
 السجاميع

مجسهع زمن  وقت الخاحة
 اداء التسخين

مجسهع 
زمن 
 الخاحة

شجة 
 التسخين

الهقت 
بين  الكمي

 ميعالسجا
بين 

 التسارين

تسخين احساء قبل  1
 الهحجة التأىيمية

 د5 

 لغاية الالم ث90 ث40 د1 ث30 4 ث10 (9تسخين رقم ) 2

 

 ث190

 ث190 ث90 ث40 د1 ث30 4 ث10 (10تسخين رقم ) 3

 ث190 ث90 ث40 د1 ث30 4 ث10 (11تسخين رقم ) 4

 ث190 ث90 ث40 د1 ث30 4 ث10 (16تسخين رقم ) 5

 ث190 ث90 ث40 د1 ث30 4 ث10 (88سخين رقم )ت 6

 ث190 ث90 ث40 د1 ث30 4 ث10 (6تسخين رقم ) 7

 ث190 ث90 ث40 د1 ث30 4 ث10 (2تسخين رقم ) 8

 ث190 ث90 ث40 د1 ث30 4 ث10 (1تسخين رقم ) 9

السجسهع الكمي لمهحجة 
 التأىيمية

 30.20 

 دقيقة


