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Abstract   
Systematic, organized studies do not base their conclusions on speculation when they reach 

useful cognitive facts unless they are conducted in accordance with the frameworks, 

methods, and approaches of scientific research. Sports rehabilitation is a comprehensive 

process that aims to restore motor functions and improve the physical performance of 

athletes or individuals who suffer from sports injuries. The aim of the research was to 

prepare (trunk stability) exercises for patients with lower back pain aged (35-45) years. Also, 

to identify the effect of (trunk stability) exercises in improving muscle strength and 

flexibility and alleviating lower back pain for patients aged 35-45 years. The research 

community and sample were represented by patients with lower back pain who frequent the 

physical therapy center at Al-Wasiti Hospital, numbering 10 patients who underwent 

exercises prepared by the researchers. They underwent exercises prepared by the researchers 

and under medical supervision within the physical therapy center. The research method was 

represented by the experimental method with a single experimental group design. The 

researchers concluded the following: 
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 الظهر للنساء أسفلالقوة العضلية والمرونة وتخفيف الالام في تحسين  الجذع(ثبات تأثير تدريبات )
 سنة 45-35بأعمار 
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 الملخص
استنتاجاتها على التكهن عند توصيلها إلى الحقائق المعرفية  تبنى ان الدراسات المنهجية المنظمة لا

المجدية مالم تتم على وفق أطر وطرائق واساليب البحث العلمي فالتأهيل الرياضي هو عملية شاملة 
الذين يعانون من  للإفرادالحركية وتحسين الاداء البدني للرياضيين أو  استعادة الوظائفتهدف إلى 

الظهر  أسفل بالآلامللمصابين  الجذع(ثبات تدريبات ) إعداد الىالبحث هدف . و اصابات رياضية
القوة العضلية في تحسين  الجذع(ثبات التعرف على تأثير تدريبات )كذلك  .ة( سن45-35)بأعمار 

مجتمع وعينه البحث  تمثلو  .سنة 45-35والمرونة وتخفيف الآلام أسفل الظهر للمصابات بأعمار 
وعددهم في مستشفى الواسطي يرتادون من مركز العلاج الطبيعي  الظهر ممنبالآلام أسفل بالمصابين 

 إعدادها منخضعوا إلى التمرينات التي تم  ، وقدالباحثون مصابين خضعوا للتمرينات المعدة من قبل  10
بي ذو منهج البحث بالمنهج التجري الطبيعي وتمثلوتحت إشراف طبي داخل مركز العلاج  الباحثون قبل 

 يلي: ما الباحثون وقد استنتج   تصميم المجموعة التجريبية الواحدة 

 
  .الظهر أسفلالالام  ،القوة العضلية والمرونة ،(الجذعثبات تدريبات ) الكلمات المفتاحية:
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 المقدمة: -1

المعرفية على التكهن عند توصلها الى لحقائق بنى استنتاجاتها سات المنهجية المنظمة لا تاالدر  إن
الرياضي تمتاز  التأهيللاسيما وان ي العلموأساليب البحث على وفق اخر طرائق مجدية مالم تتم ال

الجانبية عند استخدام الوسائل  الإعراض الحذر منمن الإصابة مع د خصوصية تهدف إلى الح
التدريسية  الأساليب نالجذع( م)ثبات وتعد تمرينات  فيها.ة المبالغ أووالاساليب العلاجية غير المناسبة 

وض والتي تشمل عضلات البطن والظهر والحجذع منطقه الإصابة المهمة المستخدمة حديثاً في تأهيل 
فضلا يين الطب الرياضي واعداد الرياضمجال من التدريبات التي اتخذت اتجاهاً حديثا في ال تعتبر إذ

لات البطن والظهر وكانت تقتصر عن زيادة التوافق بين العضلات المحيطة بالعمود الفقري وعض
 الجذع(ثبات وتمرينات ) الظهر. أسفلالألم  خفيففي الوقاية من الإصابة وت مريناتاستخدامات تلك الت

أوضاع وبا نسبيالخفيفة او أثقال ام كتلة الجسم باستخدمتساوي تتميز بالتركيز على العضلات بشكل 
مثل الكرة السويسرية والواح التمايل بتة أدوات غير ثا ىوالوقوف( عل، جلوس )وضعمختلفة سواء من 

الى تناول أو دراسة  الباحثون  وهنا عمد واحد.بالإمكان استخدام العديد من العضلات في ان بحيث 
من  أنواعهكذا  إلىالإصابات وضرورة تضمين المناهج التأهيلية  الظهر كإحدى الآلام أسفلإصابة 

 الممكن استخدامهاالتي من حديثة ال الأساليب باعتبارها فيلعلاجها  أوبة التمرينات للحد من تلك الإصا
من خلال . علاج الإصابات مجالفي  عالجينللملمية واعتبارها أضافه علمية إلى حفل المعارف الع

جلت العلاج والتأهيل الرياضي وتحديد الاصابات الاكثر شيوعاً بين الرياضين ت لمراكز الباحثون متابعة 
اصابة الانزلاق الغضروفي والتي قد تتعدد اسباب الإصابة بها وذلك لاستخدامهم تمارين غير آمنة لنا 
الافراط  ىو لعدم توفر التوازن في التمارين والراحة مما يؤدي ال رطة في الضغط على العمود الفقري فوم

تحددت مشكلة البحث  إذا ود الفقري عموالضغط على العضلات الداعمة للجهاد في التدريب وبالتالي الا
عمود الفقري فضلا عن تصميم تمرينات تناسب للد نام والاسعلدافي اختيار تمرينات تعمل على توفير 

 إلى الباحثون   عمدلذا الإصابة للحركات التي قد تزيد من شدة  جنباحتياجات المرضى مع ضمان ت
 تطوير ة التي سبق وان تم استخدامها فييبيالتدر  الأساليب( باعتبارها من ثبات الجذع )اعتماد التمرينات

، الحوض ( كمحاولة ظهرالبطن، ال )ضلات تشمل ع والتي جذعمنطقة اللزن االقوة والتو  زيزوتع
 تالحركية لعضلا مدياتولعن تحسين القوة العضلية  الظهر فضلا أسفللمنطقة  الآلاممن  خفيفللت

 أسفل الظهر.
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 ويهدف البحث الى:

 سنة. 45 - 35 الظهر بأعمارللمصابين بالآلام أسفل  (ثبات الجذع)تدريبات  إعداد -1

القوة العضلية والمرونة وتخفيف الآلام أسفل في تحسين  الجذع(ثبات تدريبات ) تأثيرالتعرف على -2
  .سنة 45 -35الظهر بأعمار 

 إجراءات البحث: -2

 الواحدة لملائمتهالتجريبية  ةمجموعذو تصميم ال ريبيالتجمنهج استخدم الباحثون ال البحث:منهج  2-1
 لطبيعة ومشكلة البحث.

  وعينته:مجتمع البحث 2-2

 فالعينة دقيقاً الأصل تمثيلاً تمثل مجتمع  عينيه:في البحث العلمي اختيار  الواجب مراعاتهامن الأمور 
بالآلام من المصابين  بحثه الينتم اختيار عاذ  إعمالهمجمل  عليه الباحثون  ي جر هي النموذج الذي ي

الواسطي مستشفى  الطبيعي في لعلاجان يرتادون مركز ممسنة  45-35هم باعمار الظهر ومنأسفل 
في  الآتية من الأمورجموعة عاة ما على مر  الباحثون  صوقد حر  ( مصابين10)% وعددهم 100 ونسبته
  العينة:  اختيار

 جراء البحثاان لا يكون المصابين يعانون من امراض التي تعيق  -

 .بحثال بإجراءاتفي الالتزام  ةالرغبهم يكون لدي إن -

 ا للبرامج تأهيلية او علاجية أخرى.خضعو قد سبق وأن  العينةلا تكون  إن -

 واختيارها من قبل الطبيب المختص. عينةان يتم تحديد ال -

   :في البحث ةوالوسائل المستخدم لأجهزة والأدواتا 2-3

 والأجنبيةالمصادر والمراجع العربية  -
 ريبجالملاحظة والت -
 لاختبارات والقياساتا -
 (نيتشبكة المعلومات الدولية )الانتر  -
 لقياس قوة العمود الفقري(ينوميتر)جهات الدا -
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 ( Lenovaجهاز حاسوب نوع ) - الزوايا(معدل القياس  رقمي)الجينوميتر  -

 الميدانية:إجراءات البحث  2-4

اختبارات القوة الاطلاع على المصادر والمراجع العربية والاجنبية والدراسات السابقة ثم تحديد  بعد
 وبما يتناسب مع درجة الإصابة  الألم.العضلية والمرونة وتخفيف 

 البحث:في خدمة ارات المستبالاخت 2-4-1

 جينوميتر جهازيمين ، يسار ( بواسطة  خلف، قياس مرونة العمود الفقري ] امام، اختبار -
: 

 ثنيمن وضع الوقوف وال للإمامالعمود الفقري من خلال الثني  نةقياس مرو  -: القياس من الغرض
 ار من وضع الوقوفيسلليمين وال ثنيمن وضع الوقوف ومن خلال ال فللخل

 العمود الفقري. ينيا ثلقياس زاو  ترميالجينو  جهاز -: المستخدمة الأدوات

 استقامتهم بكاملني المصاب من وضعية الوقوف الى الامام على ان تكون الساقين نح: يوصف الاداء
احد بت القطنية الخامسة والعجزية الأولى وثفقرتين يوميتر على امتداد النويتم وضع نقطة الوسط في الج

الفقري الى الامام وتقرا عدد  عمودء النحناشكل يوازي اب جهازللجهاز وتم تحريك الذراع الثانية ل نالذراعي
اء العمود انحنن الذراعين على المنقلة ويتم تحريك الذراع الثانية بشكل يوازي يالدرجات المحصورة ب

لى اء نحناتم الافيالفقري الى خلق وتقرا عدد الدرجات المحصورة بين الذراعين على المنقلة اما للجانبين 
خامسة والعجزية الأولى ويتم الة بين الفقرة القطنية قطلى النع رةمباش تريالجينومالجهتين ويوضع  إحدى

 بان المدى المصادر أكدتهوالعجزية الأولى لما طنية الخامسة ن القفقرتيالقياس واختارت النقطة ما بين ال
 في المنطقة القطنيةالحركي 

الخامسة  طنيةق( درجات وفي الفقرة ال٦من اي جزء اخر في العمود الفقري ويصل إلى ) أكبرو ه
 ( درجات 3عجزية الأولى يصل إلى )وال
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 : EK (*) 200القوة ر استشعاراختيا

 ز:اجهالواصفات م

 واسترخائها.لقوة العضلية بالاستشعار اثناء توتر العضلة ايقيس  -

 لواحدة وللذراعينذراع قوة السحب والدفع لل يقيس -

 ار بالجسمتس قوة الاو يقي -

 المجاميع العضلية اثناء التوتر والاسترخاء يقيسعضلة منفردة و  كلقوه  يقيس -

 ة عالميةدحمل شهاي -

 رامغن والكيلو غرام واليوتالقوة العضلية بالن يقيس -

الى الكمبيوتر عن طريق  جهازنقل المعلومات في ويتم  زاجهالمعلومات داخل اليقوم الجهاز بخزن  -
 هازجبرنامج خاص بال

 الفقري.قياس قوة العضلات العاملة على العمود  -

 :EK-200القوة  تشعارستخدم جهاز اسمالادوات ال

 طنية وقياس قوة العضلة المربعة القلناصبة قياس القوة للعضلة ا :القياسمن غرض ال

 وحدة القياس الكيلوغرام

ة بالمختبر يوضع الانتصاب التام بدون حركة يوضع جهاز اعلى العضلة الناص قفي - :الاداءوصف 
ة اليمين جهاءة قوة العضلة مرة الى بقر  جهازال فيبدأالعمود الفقري  جانبيللعمود الفقري والتي تقع على 

على  الجهازوضع الانتصاب التام من دون حركة ويوضع لمصاب با يقفار ثم ومرة فى جهة اليس
 العضلة 

 أعلىي فقر ال عمودعلى جانين ال الخلفي تقعالمربعة القطنية عضله رباعية الشكل تكون جدار البطن 
 عضلةبقراءة قوة هذه ال جهازال الجانبين فيبدأثني العمود الفقري  ىتعمل عل

 الأفضل.تيجة الن خذؤ مرتين لكل جهة ت الفحص للمختبر: يكون حساب الدرجات
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 الالم:اختبار درجة  ":ثالثا

مقياس درجة الالم هو عبارة عن مسطرة رقمية تحتوي على خمس صور وجوه تعبر عن شدة الالم وكل 
( وتكون 10-0تعبير يحتوي على درجة تختلف عن درجة التعبير الاخر وتتكون درجات الالم من )

 يلي: التدرجات كما 

( يدل ٦يدل على الم بسيط و ) (4( يدل على عدم ارتياح بسيط و )2صفر يدل على عدم وجود الم و )
 .( يدل على الم شديد جدا10( يدل على الم شديد و )8على الم متوسط و )

 

درجة وعندما يشعر  90يقوم المعالج بفحص المريض بطريقة رفع الرجل بزاوية  :الاستخدامطريقة 
التعابير الموجودة على المسطرة الرقمية وهكذا لمعرفة  أحدتصبح تعابير وجهه نفس  بالألمالمصاب 

   .درجة الالم التي يشعر بها المصاب

 :ستطلاعيةلاالتجربة ا 2-5

اجراء التجربة  هو وحقيقةبها  نتائج موثوق راء لبحث العلمي لغرف تحقيق بان من اهم ما يوصي به خ
عند الساعة الرابعة عصراً على  2024/2/15ة الاستطلاعية تاريخ جراء التجربالاستطلاعية لذا تم ا

ولم تكن  يسطالمستشفى الو  وممن يرتادون مركز العلاج الطبيعي بحثال ينةمن خارج عمصابين  (2)
بالالتزام ضمن عينة البحث والالتزام بمدة التأهيل لذا اقتصر العمل عليهم فقط للتجربة ة لديهم الرغب

 الاستطلاعية

 :الاستطلاعية ةبض من التجر غر وكان ال

 ةت المستخدموامن سلامة الأجهزة والاد التأكد -

 الباحثون التعرف على الصعوبات والمشاكل التي قد تواجه  -

 عند تنفيذ الاختبارات الزمن المستغرق تحديد  -

 للعينة.هيلية على زمن اداء التمرينات التأ عرفالت -
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 :القبليةالاختبارات  2-6

( عصراً في 3صابين بالانزلاق الغضروفي في الساعة )لم ثالبحينة ع الإفراد ةالاختبارات القبلي إجراءتم 
بعد تشخيص من قبل الطبيب المختص وبعد استكمال العلاج لمستشفى الواسطي مركز العلاج الطبيعي 

 .2024/2/1٦بلية بتاريخ ي وتم اجراء الاختبارات القئالدوا

 :التأهيليةالتمرينات  تطبيق 2-7

 اشتملتاذ  الجذع(ثبات )فيها العربية التي قد ثبت ودرست  بعد الاطلاع على المصادر والمراجع
  على: أهيليةالوحدات الت

وطبقت الوحدات التأصيلية ايام الاحد،  ( أسابيع٦) مداريلية على هاستمرت مدة التمرينات التأ -
ــ30الوحدة التأهيلية من  زمنوبلغ  تأهيلية( وحدة 18) التأهيليةبلغ عدد الوحدات و  الثلاثاء، الخميس  ـ

 دقيقة. ٦0

 التأهيلية:وتم مراعاة مجموعة من الامور ضمن الوحدة 

 م الإصابةقفاالحد من ت -

 المدى الحركي للظهر وفي جميع الاتجاهاتاده عستا -

 رظهسين القوة العضلية الفضلات التح -

  .أسابيع ٦ولمدة  2024/4/13ولغاية 2024/2/19التأهيليةالوحدات  وتم تطبيق

 :البعديةالاختبارات  -

 2024/4/15بتاريخ قبلية ال والزمانية للاختباراتمكانية فس الظروف البندية بعتم اجراء الاختبارات ال

 الاحصائية:الوسائل  2-8

 يبساحالوسط ال -

 المعياري نحراف الا -

 ات غير المتناظرةنت للعي -
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 :ها ومناقشتهايللتحو نتائج ال عرض-3

لعضلات  الحركي( المدى)مرونة لة لبعديقبلية واالنتائج الاختبارات  وتحليل ومناقشةعرض 3-1
 الظهر.

 .مستشعر القوة اختبارات ومناقشته نتائجعرض 

 (1)جدول 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي المتغيرات
 ع          س  

ت 
 المحتسبة

مستوى 
 الخطأ

 الدلالة

 ع س ع س
 دال 0.001 8.177 ٦.5٦ ٦٦.18 11.38 ٦8.33 للإمامالجذع  اويةز 

 دال 0.000 7.201 12.542 47.٦٦ 12.84 41.50 الجذع للخلف زاوية
 دال 0.005 ٦.0٦1 ٦.280 41.50 17.940 47.0 الجذع لليمينزاوية 
 دال 0.000 8.907 ٦.٦70 40.830 18.270 45.٦٦ الجذع لليسارزاوية 

 9درجة حرية  وتحت 0.05≥دال تحت مستوى دلالة 
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 :مستشعر القوة اختباراتعرض ومناقشة نتائج  3-2

 يبين نتائج دلالة الفروق للاختبارات القبلية والبعدي لمتغير القوة العضلية لمستشعر القوة (2جدول )

وحدة  المتغيرات
 القياس

مستوى  المحتسبة ت الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 الخطأ

 الدلالة
 س ع س

 
 ع
 

استشعار قوة العضلة 
 القابضة اليمين

 دال 0.00 4.٦٦ 1.512 7.51 0.512 5.7 كغم

استشعار قوة العضلة 
 القابضة اليسرى 

 دال 0.00 3.7٦ 2.٦50 8.27 1.112 5.9 كغم

استشعار قوة العضلة 
 المربعة القطنية

 دال 0.001 4.281 1.990 8.42 1.1٦9 5.92 كغم

 9درجة حرية  وتحت 0.05≥دال تحت مستوى دلالة    

عضلات الظهر الى طبيعة مدى الحركي لالفروق المعنوية في متغيري القوة العضلية وال الباحثون  عزويو 
ات ذات نوهي تمري الجذع()ثبات ت تمريناوهي ال إلا الباحثون من قبل  إعدادهاالتمرينات التي تم 

بذلك كتله الجسم  خدمينمستبشكل متساوي يتم التركيز عن العضلات  إذ الأداءفي  واضحةخصوصية 
غير ذلك و  ثابتة(غير  أدواتعلى  لوقوفوس، الجلا )كالرقودضاع مختلفة أو ا وبنسبية خفيف إثقال أو

 المنشود.لتحقيق الهدف 

تطوير عناصر تتعلق اللياقة البدنية ل برامجتلك التمرينات سبق وان استخدمت بشكل واضح في  اعتبارب
 الأسلوب التدريبياستخدام هذا  الباحثون  ارتأتفاعليتها وأثبتت  توازن ال ةالمرونة، الرشاق كالقوة،اقة ليبال

 .االرياضي بعد العلاج من الإصابة دوائي للتأهيلكوسيلة 

 الجذع( أي برامج)ثبات ( الا ان تدريبات 2020ام حسين )همما ذكره محمود حسنين و  سبق معوهذا 
 جذععضلات الالو الإدراك في تحسين وتطوير  الحديثة تجاهاتالا أحد الجسم تمثل وقوة عضلاتثبات 
ف االى الأطر حركي من الجذع خلالها يتم النقل ال منضلات في جسم الانسان ذات الأهمية فعمن ال
 .ى الحركيالمد خلالالجسم ارع تس زيادة معدلب زيادة معدلات مستوى الأداء يستطيع اللاعبلي فالتا
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للعضلات  افقين القوة والتو بامل لتكعلى احداث ا عمل التمرينات التي ت من  ثبات الجذع (تمرينات )ف
للإصابة ولاسيما منطقة الرقبة   الأداءر والالية خلال ظهبالعمود الفقري وعضلات البطن وال ةطحيالم

 Hudaوأسفل الظهر وبذلك يمكن تجنب الألم الذي ينتج من الإصابة بتلك المناطق "  وتضيف 
Badawi بان الاستمرار بالمنهج التأهيلي والتمرينات التي تم إعدادها وفق منهج علمي مدروس مراعين

ه الآلام باستمرار التمرينات على تلك فيها درجه الإصابة كان له الأثر الواضح في تخفيف من حد
التمرينات وبالتالي تمكن القوه العضلية والمدى الحركي للمفصل انعكاسه بشكل واضح على التقليل من 
درجه الألم .إن اختبار القوة العضلية هي المقدرة أو التوتر التي تستطيع عضلة او مجموعة عضلية ان 

 دي واحد له.تنتجها ضد مقاومة في أقصى انقباض إرا

        Al-Nedawy. (2022)) .           التوافقوتكمن أهمية التمارين في إعداد الجسم والوصول به إلى 

الفروق المعنوية لمتغير البحث التي ظهرت  التكرار وفترة الراحة التي تعطى عند تطبيق تمرينات كولذل
في الاختبارات البعدية استخدمت في المنهج التدريبي للعينة البحث والتي لعبت دوراً كبيراً في تناسق 

 حركات اللاعب للعمل السليم الذي يؤديه إضافة الى الفترة الزمنية التي تؤدى بها 

                                                                      ((Suhad Qassim. (2020 

فالقوة العضلية تعطي للفرد القوام السليم فاذا اراد الفرد المحافظة على اعتدال القوم من الواجب ان 
 ةف القوة العضليضعحالة  التوازن وفيتمرينات للقوة لأنها تنشأ حالة من على يلي أهالتنامج البر يتضمن 
 التأهيليةلذا تضمنت الوحدات  فعفي العمود الفقري بسبب هذا الضنحناءات وتظهر اتوازن القل سوف ي

العضلات لى تقوية ا أدتالقوة العضلية التي  متدرجة ومقترحة لتطويرات نتمري الباحثون وحسب رأي 
وان هذا التنوع في التدريبات من خلال الوحدات التدريبية التي ينفذها اللاعبون  الفقري.المحيطة بالعمود 

  Hadeel Talib (2021))                                        أداءهي التي خلقت التكيفات على 

أن الشدة تعد جزءا أساسيا للمحافظة على المكتسبات التدريبية وأن التقليل فيها يؤثر بالسلب على 
 الخاص.التكيف 

Suhad Qassim, D. H. (2020))  

القوة اختبارات  البحث فيلدى عينه ين القبلي والبعدي ار بالاختبين الفروق المعنوية  الباحثون  عزويو 
ثبات وهي تدريبات ) الأ الباحثون من قبل  إعدادهاالتمرينات التي تم  والمرونة الى طبيعةالعضلية 

 بين والربطمج ضح فيها الديتت و تمرينا( وهي تدريبات تحتوي على مجموعة متنوعة من الالجذع
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قد تم  التمارين التدريبيةإن آلية عمل وتطبيق التوازن.  ة،قشا، الر القوة، السرقةعناصر اللياقة البدنية 
وان من خلال استخدام مجموعه من  .من خلال تشكيل أنواعها طبقًا لهدف التدريبوضعها بشكل علمي 

كبير الى تطوير وتنمية القوة وذلك لان هذه العضلات لها دور  بدورة أدىالعضلات في الجسم والتي 
 (Alyaa Ali 2022)        .                                                             الأداء في

تقوم بالتحكم بالعضلات  الجذع(ثبات ات )تمرينالا ان ال (2013محمود حسين ) ذكره يتفق مع ماوهذا 
تكون  إنعلى  ينعكس امالتوازن العضلي لعضلات الجسم م والحوض وتحقيق قري فالمحيطة بالعمودي ال

 الأداء.تزان اثناء حركات اللاعبين تتسم بالانسيابية والا

 يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحتسبة في اختبار درجة الألم (3جدول )

وحدة  المتغيرات 
 القياس 

الاختبارات  الاختبارات القبلية 
 البعدية 

قيمة ت 
 المحتسبة

مستوى 
 الخطأ 

دلالة 
 الفروق 

 ع س ع س
درجة 
 الالم 

 دال 0.001 13.28٦ 1.333 2 1.475 8.2 درجة 

 9درجة حرية  وتحت 0.05≥دال تحت مستوى دلالة 

الفروق المعنوية بين الاختبارات القبلية والبعدية إلى طبيعة التمرينات التي تم إعدادها من  الباحثون يعزو 
وهذا يدل على ان التمرينات قد عملت على إزالة التشنجات الألم  قد أدت إلى تخفيف  الباحثون قبل 

والتصلب في بادئ الأمر مما أدى إلى تخفيف الألم ثم عملت على زيادة القوة العضلية والمرونة وعليه 
وإجهاد العمل  تقليل الألم إنانخفضت درجة الألم ، وهذا يتفق مع ما ذكرته  نريمان الخطيب" حيث 

من في تمرينات القوة والنمطية فيكون تركيز التدريب بغرض تقوية وتحسين مرونة والإصابات الحركية تك
المناطق المعرضة للإصابة ولاسيما منطقة الرقبة وأسفل الظهر وبذلك يمكن تجنب الألم الذي ينتج من 

 .الإصابة بتلك المناطق 
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 :والتوصيات الاستنتاجات-4

 :تنتاجاتالاس 4-1

الظهر الآلام أسفل  إصابةيل أهتضحا في وا يجابياا تأثير الجذع( اظهر)ثبات استخدام تمرينات  ان-1
 المصابين. لدى

العضلية للعضلات  تحسين القوةايجابيا واضحا في  تأثيرا الجذع( اظهر ثبات)تمرينات استخدام  ان-2
 بالعمود الفقري.ة المحيط

 الظهر.لات عضواضحا في المديات الحركية للتأثيرا" ايجابيا"  اظهرت-3

 التوصيات: 4-2

نزلاق الا إصابةيل أهلت الطبيعيوالعلاج  التأهيل رامجفي ب الجذع()ثبات  أهيليةتمرينات الت استخدام-1
 الغضروفي 

العمود الفقري بعد العلاج الدواني كونها  تأهيل الإصابات الجذع( في)ثبات تمرينات  استخدام-2
 .الفقري  د للعمودنااسو  تمرينات دعم
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 المصادر 

تدريبات ثبات الجذع على بعض القدرات البدنية  تأثير الرحيم: سعد عبدمحمد مدحت ومروة   -
مجلة علوم  منشور،بحث  العالي،الخاصة ومرحلة تعدية العارضة والمستوى الرقمي لمسابقة الوثب 

 .2022 المنيا،جامعة  الرياضية،كلية التربية  ،2العدد  ،35المجلد  الرياضة،

بحث  السلة،فعالية تدريبات الكور على التصويب بالوثب لدى ناشئي كرة  محمود،محمود حسين   -
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