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 إقرار المشرف
 (SHOCKتأثير تمرينات تأهيلية بمصاحبة جهاز ) اشهد ان هذه الرسالة الموسومة بــــــــــ      

WAVE) والإلام المزمنةةةة أسةةةةةةةةةةةةةفةةةل ال هر للاعبي رف   في بعض المتغيرات البــدنيــة
اشةةةةةرافي في  تم تحتقد  )احمد علي غالب فيصـــل(والمقدمة من قبل طالب الماجسةةةةةتير  .(الأثقال

الماجسةةةةتير  درجةوهي جزء من متطلبات نيل  جامعة كربلاء، –كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةةةةة 
  .ةالرياضالبدنية وعلوم في التربية 

 
 

 التوقيع:
 د ماجد محمد امين م. .أ فاشر ا

 البدنية وعلوم الرياضة / جامعة كربلاءكلية التربية 
/    / 2024 

 
 .....بناء على التعليمات والتوصيات المقررة

 أرشح هذه الرسالة 
 
 
 

 
 التوقيع:                                              

 د خالد محمد رضا م.أ.                                              
 معاون العميد للشؤون العلمية والدراسات العليا                                           
 جامعة كربلاء –كلية التربية البدنية والعلوم الرياضة                                            

 م2024/       /                                                   
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 إقرار المقوم اللغوي 
 (SHOCKتأثير تمرينات تأهيلية بمصــــاحبة جهاز )اشــــهد ان هذه الرســــالة الموســــومة بـــــــــــــ 

WAVE قد تم . (والإلام المزمنة أســـــــــفل الظهر للاعبي رفع الثقال( في بعض المتغيرات البدنية
من الاخطاء والتعبيرات  سةةةةةةةليممراجعتها من الناحية اللغوية بأشةةةةةةةرافي ا  اسةةةةةةةبحت بأسةةةةةةةلو  علمي 

 اللغوية غير الصحيحة، ولأجلها وقعت 
 
 
 
 

 التوقيع:
 

 عليوي حسين  ةساهر  الاسم:
 

  أ.م.د العلمي:اللقب 
 

 ةجامعة كربلاء / كلية التربية البدنية وعلوم الرياض الجامعة:
 

 م2024/    /     التاريخ:
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 إقرار لجنة المناقشة والتقويم

 نشةةةةةهد نحن اعجةةةةةاء لجنة المناقشةةةةةة والتقويم بأننا اطلعنا على هسو الرسةةةةةالة الموسةةةةةومة بة   

والإلام في بعض المتغيرات البدنية  ((SHOCK WAVEتأثير تمرينات تأهيلية بمصاحبة جهاز )
المقدمة من قبل الطالب )احمد علي غالب فيصل( الى  .(المزمنة أسفل الظهر للاعبي رفع الثقال

الطالب في محتوياتها وفيما له علاقة بها، ونؤيد بانها جديرة بالقبول لجنة الدراسةةةةةةات العليا وناقشةةةةةةنا 
 .وعلوم الرياضةالتربية البدنية الماجستير في  درجةلنيل 

 

 التوقيع:                                              التوقيع:  

 : أ.م عمار حسن عبدالرضاالاسم                           أ.د عمر سمير ذنون  الاسم:

 (عضوا)                                         (عضوا)

 

 التوقيع:                              

 أ.د ولاء فاضل براهيم الاسم:                              

 (رئيسا)                              

   جامعة كربلاء في جلسته المنعقدة  –سدقت من قبل مجلس كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 
 (  2024بتاريخ )   /   /  )                      (  

 

 

 التوقيع:                          
 خليل نايل السعيديأ.د باسم                               

 عميد كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة كربلاء / وكالة                               
 م2024 /     /    التاريخ:                                
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 لإهداءا

 الله ربي جلا وعلا      إلى من أنار بقرآنه دربي ...

 المصطفى محمد )صلى الله عليه واله وسلم(      ونبيي ...إلى خاتم النبياء وحبيبي 

 سيدي وامامي على )عليه السلام(              إلى باب مدينة علم الرسول )ص( ...

 إلى من احمل أسةةةةةمه برل فىر الى من منحني العطاء والقوة والشةةةةةموس، الى من سةةةةةعى و          
من اجل دفعي في طريق النجاح الس  علمني ان  شةةةةةةةةةقى لأنعم بالراحة والهناء الس  لم يبىل بشةةةةةةةةةي

ارتقي سةةلم الحياة بحرمه وسةةبرو، الى من ارط الطموح في نفسةةي......... أبي العزيز أطال   في 
 عمرو، وأعطاو المزيد من الصحة والعافية.

ي الى من تحت قدميها الجنان، إلى من أمدني بالحب والحنان والقلب المعطاء، إلى ملاك         
في الحياة، إلى معنى الحب وإلى معنى الحنان، إلى من كان دعائها سةةةةةةةةةةةةر نجاحي وحنانها بلسةةةةةةةةةةةةم 
جراحي، إلى بسةةةةةةةةةةةةةةمةةةة الحيةةةاة وسةةةةةةةةةةةةةةر الوجود، إلى من تعجز أمةةةامهةةةا  بةةةارات الامتنةةةان إلى أغلى 

 الحبايب........ أمي الحبيبة أطال   في عمرها، وأعطاها المزيد من الصحة والعافية.

 سند  وعز  وفرحتي ووسامي ........ أخي وأختي الأحبة إلى       

 إلى من علموني واودوني بعلمهم وأناروا طريقي للعلم والمعرفة ....... أساتستي الأفاضل 

 إلى كل من أراد لي الىير وتمنى لي النجاح والتوفيق ....... اسدقائي وفقهم  

 إليرم جميعا اهد  ثمرة جهد ... 

 

 احمد
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 والامتنانالشكر 

الحمد لله ر  العالمين حمداً طيباً مباركاً والصلاة والسلام على نبيه محمد مصلح البشرية 
 أجمعين.ورائدها على الحق والىير وعلى اَله وسحبه 

ان الحياة  الرسالة وعلمنياللهم أدعو باسمك العلي القدير ان اشرر كل من شاركني في هسو        
واعترافاً وامتناناً بالفجةةةةةةةةةل  امين(كلها خير وعطاء وأولهم أسةةةةةةةةةتا   المشةةةةةةةةةرف الدكتور )ماجد محمد 

الكبير لجهودو الىيرة ومتابعته لكل سةةةةةغيرة وكبيرة في البحو أدعو له من البار  عز وجل بالتوفيق 
 والتقدم.ودوام النجاح والرفعة 

جامعة كربلاء  - الرياضةةةةةةةةةة وعلومالبدنية  ادة كلية التربيةكما أتقدم بالشةةةةةةةةةرر الجزيل إلى عم       
خالد محمد رضةا  الدكتور الأسةتا  باسةم خليل السةعيد  والشةرر الى الأسةتا  الدكتور العميد المتمثلة ب

الأسةةةةةتا  الدكتور منت ر سةةةةةاحب مهد  مدير  العليا والىمعاون العميد للشةةةةةؤون العلمية والدراسةةةةةات 
 الهاد  والىسةةةتا  الدكتور حسةةةين مناتي والى الاسةةةتا  الدكتور سةةةامر عبد الا والىشةةة بة الدراسةةةات 

 العلمية.لهم من البار  عز وجل دوام التقدم والنجاح لىدمة العملية  دا ياً  عبد الامير اوراس سيد
كما أتقدم بالشةةةةرر والامتنان إلى أسةةةةاتستي في السةةةةنة التحجةةةةيرية على ما قدموو لنا من العلوم       

 خير.جزاهم   عنا ألف  أفكارنا،المىتلفة التي أثْرَتْ معلوماتنا وأغنت 
لما  ولجنة النماقشة وأتقدم بالشرر والامتنان إلى لجنة مناقشة إقرار البحو ولجنة حلقة السمنر      
كما و  الرسةةةين.لنا من معلومات قيمة وضةةةعت الرسةةةالة في المسةةةار الصةةةحيح والاتجاو العلمي  قدموو

 .أقدم شرر  وامتناني إلى املائي واميلاتي في السنة التحجيرية
كما أتقدم بالشةةرر إلى والد  العزيز وأتمنى له دوام الصةةحة والعافية والى اخي وأختي لمؤاارتهم     
لمات التي اعبر فيها عن شةةةةرر  وامتناني الى امي الغالية التي كانت ولا اختيار الك أسةةةةتطي ولا  لي

 والعملية.ة ميتزال تمدني بالعزيمة والعطاء والقوة في مواسلة حياتي العل
ولا يفوت البةاحو ان يتقةدم بالشةةةةةةةةةةةةةةرر والامتنةان إلى )عينةة البحةو( لمةا أبدوو من روح التعاون     

 ويرضاوم   لما يحبه والصبر في اجراء تجربة البحو وفقه
 العمل المساعد السين ساعدوني في إتمام هسو الرسالة  الى فريقواخيراً ... شرر  وتقدير    

 الباحث                             واعتسر عن أ  اسم لم يسكر و  من وراء القصد.....
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 باللغة العربية المستخلص
(  في بعض المتغيرات  (SHOK WAVEتمرينات تأهيلية بمصاحبة جهاز ))تأثير

 ((والإلام المزمنة أسفل الظهر للاعبي رفع الثقالالبدنية 
 

 اشراف:الباحث:                                                  
 ماجد محمد امين دأ.م.                                       احمد علي غالب

 جامعة كربلاء – 2024

من خلال خبرة الباحو كونه لاعب اثقال لاحظ وجود حالة الاسةةةابات ومنها )إسةةةابات أسةةةفل      
ال هر( وبصةةةورة ملفتة للن ر م  وجود اهمال واضةةةح في تأهيل الإسةةةابة ، كما ان حدو  الألم في 

 .هسو العجلةالالتهابات والالام المزمنة لالمنطقة السفلية من الجسم يرج  سببها الى 
( في بعض SHOCK WAVEاعداد تمرينات تأهيلية بمصةةةةةةةةةةةةةةاحبة جهاا ) ة الىوهدفت الدراسةةةةةةةةةةةةةة
التعرف على تأثير ، وكسلك  والإلام المزمنةة أسةةةةةةةةةةةةةةفةل ال هر للاعبي رف  الأثقةالالمتغيرات البةدنيةة 

( في بعض المتغيرات البدنية والام أسةةةةةةةفل SHOCK WAVEالتمرينات تأهيلية بمصةةةةةةةاحبة جهاا )
واسةةةةةةةةةةةةةةتىدم الباحو المنه  ، الاثقال بين الاختبارات القبلية والبعديةال هر المزمن لممارسةةةةةةةةةةةةةةي رف  

التجريبي بتصةةةةةةةةةةةميم المجموعة التجريبية الواحدة وحدد مجتم  البحو وهم الرياضةةةةةةةةةةةيين الممارسةةةةةةةةةةةين 
وحدد الباحو ثلا  اختبارات  مصةةةةةةةةةةةةةةابا( 5لمحاف ة كربلاء والبالغ عددهم )لرياضةةةةةةةةةةةةةةة رف  الاثقال 

داينموميتر( وقوة عجةةةةةةةةةةةلات البطن واختبار الجلوس من الرقود في لقياس قوة عجةةةةةةةةةةةلات ال هر )ال
وكان البرنام  التأهيلي مقسةةةةةةةةةةةم على  ( ثا وقياس قوة مرونة العمود الفقر  )ثني الجسط للامام(،20)
اما الاستنتاجات ، تمارين( 5( وحدات تأهيلية وفي كل وحدة تأهيلية )3( أسابي  وفي كل أسبوط )8)

  WAVESHOCK(بمصةةةةةةةةةةةةةةةاحبة جهاا  ،التأهيليةان التمرينات هي  احوالتي توسةةةةةةةةةةةةةةةل اليها الب
 مالمصةةةةةةةا ، للقياالاكثر اهمية في تحديد قدرة  ،العاملسةةةةةةةاهمت في انىفاا درجة الالم الس  يعد )

التةةأهيليةةة  ،التمرينةةاتنتيجةةة  اظهرتوكةةسلةةك  الريةةاضةةةةةةةةةةةةةةيةةة،على حيةةاتةةه  ،والمؤثرةبمتطلبةةاتةةه اليوميةةة 
قوة  الفقر ،العمود  ،مرونةواضةةةةةةحا في متغيرات ) تحسةةةةةةنا  ) WAVESHOCK(جهاا،بمصةةةةةةاحبة 
اما التوسةةةةيات التي توسةةةةل اليها ، البعد عجةةةةلات ال هر( لصةةةةالح القياس  ،قوة البطن،عجةةةةلات 
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(  WAVE SHOCKجهاا) بمصةةةاحبةالتمرينات التأهيلية  ،باسةةةتىدامأوسةةةت الدراسةةةة هي  الباحو
 ى الدراسةةة الحالية على اسةةابات، اخر  تجةةمنكما ت المصةةابين بالأم أسةةفل ال هر. ،عملية تأهيل في

في  ،تطبيق مثل هسو البرنام وكسلك  ،والنسةةةةةةةةةةةةةةةاءيتعرا لها الجسةةةةةةةةةةةةةةم ولعينات اخرى من الرجال 
 والقاعات الرياضية. ،المستشفيات والمراكز العلاجية
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 التعريف بالبحث -1

 مقدمة واهمية البحث: 1-1

حةةدثةةت تغيرات هةةائلةةة في كةةافةةة حيةةاتنةةا  كةةافةةة،نتيجةةة للتطور الحةةاسةةةةةةةةةةةةةةةةل في مجةةالات الحيةةاة      
فتح هسا التطور آفاق جديدة للبحو والمعرفة ودخل في مجال حياتنا، إ  لم تعد التربية  العصةةرية، إ 

البرنام  البدنية اليوم قاسةةةرة على العلوم التربوية والرياضةةةية بل أسةةةبحت  ات دور بارا وفعال في 
 واستىدام التمرينات التأهيلية م  وسائل العلاج الطبيعي.العلاجي المتعارف عليه 

را الرياضي أثناء التدريب وخاسة الجهاا الحركي الى احمال مىتلفة تسلط جهداً على ويتع     
بشرل  العاملة الرياضية ، وتتحمل المجامي  العجلية  للإسابةالجسم ، وقد تكون احياناً سبباً 

رئيسي في اداء التدريبات والمهارات نسبة أعلى من الاسابات وخصوساً في النشاطات الرياضية 
 التي تتطلب استىدام مستوى عال من القوة للتغلب على مقاومة كبيرة كما هو الحال عند ممارسي 

للجغط الس  سفل ال هر نتيجة ألام آثقال( ا  يشرو أغلب الممارسين لهسو الفعاليات من ) رف  الأ
لام عادة وتنت  هسو الآ ،الاساسية  ريناتيسببه استىدام الاواان العالية وخصوساً أثناء اداء التم

) االعمود الفقر  او بعجه تركيب )تشريح(بسبب الاسابات الحادة او المزمنة التي تصيب 
 الغجاريف ، الفقرات ، الاربطة ، العجلات والاعصا  ( .

العمود الفقر  والتي  لإسةةةةةةةةةةةةاباتالمجةةةةةةةةةةةةاعفات  أبرالام أسةةةةةةةةةةةةفل ال هر المزمنة من آتعد  اسل      
 تستوجب المعالجة مما قد يؤثر في اداء الرياضي وقد تجطرو احياناً الى الاعتزال وترك النشاط.

ا  تعد الوسةةةةائل العلاجية الطبي ية من الوسةةةةائل المهمة والآمنة التي بدأت أن ار العالم تتجه        
إ  تم استىدام وسائل وتقنيات حديثة في العلاج الطبيعي بشرل واس  بين  واسعة،حاليا بىطى  إليها

العلاجية التأهيلية التي تساعد في علاج  ريناتومنها التم علمية،فئات المجتم ، معدة بحسب أسس 
ية المنتشرة تعد من المشاكل الصح الفقر ( التيالآلام ولاسيما آلام أسفل ال هر المزمنة في )العمود 

بنسةةبة عالية في العالم إ  يعد المصةةابون بألام أسةةفل ال هر من أكثر المترددين على  يادات أطباء 
 الع ام والعلاج الطبيعي.  
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وتعد  الاسةةةةابات،هي المحور الأسةةةةاسةةةةي والعامل المشةةةةترك في علاج التأهيلية  ريناتوان التم      
أهم وأكثر الوسةةةةةةائل الحركية حيو تعمل على تقوية العجةةةةةةلات الجةةةةةة يفة والاربطة المحيطة بالجزء 

كما تسةةةةةةةةةةاعد على ومرونة العجةةةةةةةةةةلات الى ما كانت عليها قبل الإسةةةةةةةةةةابة وعودة قوة  تأهيله،المراد 
اسةةةةةةةةةةةةةةتعادة العجةةةةةةةةةةةةةةلات والمفاسةةةةةةةةةةةةةةل لوظائفها في أقل وقت ممرن، لسلك جاءت عملية التأهيل هنا 

التأهيلية كوسةةةةةةةةةةةةةةيلة مهمة وما لها من آثار ايجابية في تحقيق الفائدة من هسا  ريناتسةةةةةةةةةةةةةةتىدام التمبا
 الاختصاص.

وهناك  الطبيعي.كما ظهرت الحاجة الماسةةةةةةةةة إلى اسةةةةةةةةتىدام وسةةةةةةةةائل وتقنيات حديثة في العلاج     
الكثير من الوسةةةةةةةةةةةائل العلاجية التي اسةةةةةةةةةةةتىدمت في مراكز العلاج الطبيعي الا ان التنبيه الكهربائي 

الس  اختارو الباحو والس  يرى الىيار  ( هو(shock waveبالموجات التصةةادمية من خلال جهاا 
المنطقة  زعلى تحفييعمل على تحسين قابلية العجلات على العودة بوظيفتها من خلال العمل بانه 

 الدموية.وإاالة الترسبات المتراكمة في الالياف العجلية وتنشيط الدورة 

الس  عدو الباحو  ) shock waveوتكمن أهمية البحو في اعداد برنام  تأهيلي بمصاحبة جهاا )
 .والإلام المزمنة أسفل ال هر للاعبي رف  الأثقاللتىلص من 

 مشكلة البحث  1-2

من المشرلات الاساسية التي تعيق عملية تقدم المستويات الرياضية وانتقالها من مستوى الى       
الليةاقة تقليةل اخر هي اسةةةةةةةةةةةةةةةابةة اللاعبين والةس  ينت  عنهةا توقفهم وقةد تكون لفترة طويلةة وبةالتةالي 

 والقوة.البدنية 

لام آسةةةةةةةةةةةةةةةابات ومنها حالات من الإوجود ثقال لاحظ أومن خلال خبرة الباحو كونه لاعب       
لقلة المام قسم  ونتيجةهمال واضح في تأهيل الإسابة أ ملفتة للن ر م  وجود  وبصورة سفل ال هرأ

من اللاعبين والمدربين بأسةةةةةةةةبا  تلك الاسةةةةةةةةابة والتي يعزيها الباحو الى اسةةةةةةةةبا  جوهرية يأتي في 
عدم التنسةةةةةةةةةةةيق والتوافق في مقدمتها عدم التكامل في تدريبات تنمية عناسةةةةةةةةةةةر اللياقة البدنية وكسلك 

ونتيجة لرف  اواان مبالغ بها الاحماء الغير كافي  فجةةةلًا عنتدريبات المجموعات العجةةةلية للاعب، 
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او خطاء بأداء التمرينات سةةةواء كانت دون مسةةةاعدة او دون تقنين لاواان او تكرارات بحيو تسةةةبب 
 جميعها قد تؤد  الى حدو  تلك الإسابة. جهد على العجلات و 

لتهابات والالام المزمنة لم في المنطقة السةةةةفلية من الجسةةةةم يرج  سةةةةببها الى إكما ان حدو  الآ     
 والتأهيلية.واهمالها ا  لم تأخس النصيب الوافي من الناحية التدريبية  اسفل ال هر

 SHOCKبمصاحبة )تمرينات تأهيلية  تجربة خلالدراسة هسو المشرلة من  لسا ارتأى الباحو     
WAVE والتي تعتمد على الاسةةةةةةس والمنهجية العلمية المدروسةةةةةةة بلاية تأهيل اللاعبين المصةةةةةةابين )

ما كان عليه اللاعب قبل حدو  الاسةةةةةةابة والتي  أقر ال هر للوسةةةةةةول الى  أسةةةةةةفل المزمنة ملابألآ
 ه.ولل بله  اً مرسب دتع

 البحثهدفا  1-3

بعض المتغيرات البدنية  في (SHOCK WAVE) جهاااعداد تمرينات تأهيلية بمصةةةةةاحبة  .1
 .والإلام المزمنة أسفل ال هر للاعبي رف  الأثقال

في بعض  (SHOCK WAVE)التمرينات تأهيلية بمصةةةةةةةةةةةةةةةاحبة جهاا  على تأثيرالتعرف  .2
بين الاختبارات القبلية والإلام المزمنة أسةةةةةةةةةةةةةةفل ال هر للاعبي رف  الأثقال المتغيرات البدنية 

 والبعدية.

 فروض البحث 4

( في بعض SHOCK WAVEجهاا )هناك تأثير إيجابي للتمرينات التأهيلية بمصةةةةةةةةةةةاحبة  .1
بين الاختبارات القبلية والإلام المزمنة أسةةةةةةةةةةةةةةفل ال هر للاعبي رف  الأثقال المتغيرات البدنية 

 والبعدية ولصالح الاختبارات البعدية.

 مجالات البحث 1-5

 للمتقدمين. المزمنال هر  أسفلم لابألاثقال المصابين ممارسي رف  الأ البشري:المجال -1

قاعة لايف فتنس في كربلاء المقدسةةةةةةة ومسةةةةةةتشةةةةةةفى الهندية العام ومسةةةةةةتشةةةةةةفى  المكاني:المجال  -2
 والساحات الرياضية في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة كربلاء. الكفيل التعليمي
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 2024 \ 5 \ 7 – 2023 \ 10 \ 16: المجال الزماني -3

 تحديد المصطلحات 1-6

( Shock Waveلقد تم التوسةةةةةل حديثا إلى جهاا الشةةةةةوك ويف ) ( SHOCK WAVE ) جهاز
في وقت قريب، وكان في البداية يعتمد على تسةةةةةةةةةةليط موجاته على الدائرة التي بها مركز الألم، وم  

عالي تحفز تطور هسا الجهاا أسةةبح يركز على مركز الألم نفسةةه، ويقوم بلرسةةال موجات  ات تردد 
على الشةةفاء سةةريعاً، ويشةةعر المريض بالتحسةةن بعد أول جلسةةة ويقل الألم تدريجياً، ويحتاج المريض 

جلسات حتى ت هر النتائ  المطلوبة ويعد جهاا الشوك ويف  5إلى  3إلى عدد جلسات يتراوح من 
ن نوعًا من واحداً من أفجةةةةةةةةةةةةةةةل البدائل الغير جراحية في علاج الكثير من الأمراا، فهو  بارة ع

أنواط الموجات  ات التردد العالي جدًا، وتتكون عند تحرك جسةةةةم في الهواء بسةةةةرعة أكبر من سةةةةرعة 
الموجات الصةةةوتية، وتسةةةتىدم في العلاج الطبيعي لعلاج الكثير من المشةةةاكل المىتلفة، حيو يعتمد 

 (1)  العلاج على مركز الألم نفسه مما يحفز على الشفاء سريعًا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

eg.com-https://nsc .www -1 
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 والسابقةالدراسات النظرية  -2

 الدراسات النظرية 2-1

 : الاصابات التأهيل2-1-1

اهتمام  ،موضةةةةةة العلوم التي تندرج تحت م لة الطب الرياضةةةةةةي الس  أسةةةةةةبح  نم التأهيليعد       
ليجد الأفجةةةةةةةل ويسةةةةةةةىرو في خدمة  هوأقسةةةةةةةام، فروعهحيو يهتم في البحو عن كثير من ، الإنسةةةةةةةان
 (1)البشرية. 

الطبيعي والوظيفي العالي للجزء المصةةةةا  لما  ،الشةةةةرل"هو عملية اسةةةةتعادة  يقصـــد بالتأهيل        
  “.(.2) وفي أقصر وقت ممرن" ،الإسابة ،حدو كان عليه قبل 

العمل والوسةةةةول الى ، علىوظائف الصةةةةحة والقابلية  دتجدي ،عمليةبأنه  " (1990 )ســميعةوعرفته 
 .“ (3)تحت تأثير الجهد البدني  ةواجتما ي، ونفسيةاقصى امرانية بدنية 

، المن مة"إنَّه الإفادة من مجموعة الىدمات  التأهيل:، ((WHOمن مة الصةةةةةةةةةةةةةةحة العالمية )وتعرف 

من أجل التدريب أو إعادة تدريب الفرد  يالمهن، والتقييمالطبية والاجتما ية والتربوية  ،المجالاتفي 
  (4)القدرة الوظيفية".  تمستويا، من، مستوى والوسول به إلى أقصى 

المصةةةا  نشةةةاطه  والعجةةة ،لاسةةةتعادةالتأهيل عملية من مة وشةةةاملة تهدف  ،أن ويرى الباحو       
او  والماء( )هواءطبي ية الةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  ،تأهيليةبالاسةةةةةةتفادة من وسةةةةةةائل عدة  نممر ،وقتالطبيعي وبأسةةةةةةرط 

، والموجاتوالامواج فوق الصةةةوتية  ةالبنفسةةةجي ،فوق تحت الحمراء والاشةةةعة  )الاشةةةعة ةةةةةةةةةةةةةةةةةةك ،فيزيائية
 كلاهما.( او ةالتصادمي

 

                                                           

 .8، ص1995: الإسرندرية، دار المعارف للنشر، 1، طالرياضة والصحة عادل علي حسن: - 1
2- Boher M. James & Thibodeau. A. Gray, Athletic injury assessment mirror, opeit.2000. 
p.167... 

 . 62، ص1990، بغداد، مطبعة دار الحرمة، الرياضة العلاجيةسميعة خليل:  -3

 .16، ص2000: عمان، دار سفاء للنشر والتواي ، 1، طمقدمة في تأهيل المعاقينماجد السيد عبيد: -4
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 (1)أهداف برنامج التأهيل:  2-1-1-1
 الممارس. طالنشا ،وطبيعةالبدنية بما يتلاءم  ةاللياق ،عناسرإعادة تنمية  -1
 .جللعلا ،مبررةالسلبية والبدء بمرحلة  ةالراح ،مرحلةالاستفادة من  -2
 والمرونة والمدى الحركي  ةالعجلي ،المطاطيةاستعادة وتنمية  ىعل ،المصا مساعدة الفرد  -3
 .ةممرن ،امنيةبدنية ونفسية وبأقل مدة  ةإمراني ،لأقصىالوسول بالفرد  -4
طريق أداء الاختبارات  نع ،الإسةةةةةةةةةةةةابةالطبيعة ما قبل  هلحالت ،الرياضةةةةةةةةةةةةيالتأكد من عودة  -5

 الىاسة بالرياضيين.
الناتجه عن  تجنب التأثيرات السةةةةةةةةةةةلبية الممثلة لفقدان عنصةةةةةةةةةةةر اللياقة البدنية ومجةةةةةةةةةةةاعفات -6

 التداخل الجراحي

 التمرينات ألتأهيلية: 2-1-1-2
مهم في إعادة تأهيل الإسةةةةةةةابات  ،وتشةةةةةةةير المصةةةةةةةادر إلى أن التمرينات التأهيلية  لها دور          
منها هرمون )الادرنالين  ،إ ا إنها سةةةةةةةوف تزيد من قابلية الجسةةةةةةةم على إفراا هرمونات مهمة، الحركية

Adrenaline  ومن ثم ايادة توسةةةةةةةة   ،وايادة الدف  القلبي ،يؤد  إلى تسةةةةةةةةارط نبجةةةةةةةةات القلب( "الس
وإعةادة تجةةدد الحةةالة ، وايةادة التمثيةةل الغةةسائي وتحرير الطةةاقةة المىزونةة ،الأو يةةة الةدمويةة الشةةةةةةةةةةةةةةعريةة

على سةةةةةرعة وسةةةةةهولة سةةةةةيلان ،  لك فان التمرينات العلاجية تعمل ،فجةةةةةلا عن، الوظيفية لاعجةةةةةاء
العلاجية إلى  ،كما تؤد  التمارين ،(2)العصةةةةةةبية من خلال ايادة قوة الاسةةةةةةتثارة العصةةةةةةبية" ،الإشةةةةةةارات

 ،(3)إلى تطويرو، العناسةةةةةةةر التي يرون المعوق بحاجة ماسةةةةةةةة ،تطوير عنصةةةةةةةر قوة العجةةةةةةةلة وهو من
 و لك لفقدانه هسا العنصر من جراء الإسابة .، ويقصد الباحو هنا المعوق بلعاقة جسدية

ا  تنتقي  ،الرياضي ،الطبواحدا من أهم أقسام  ةوالرياضي، التأهيليةيعد التأهيل بالتمارين         
وأن  ،الجسم ،أجزاءلتىفيف الألم او لتقوية جزء من  وأ ،معينةتمارين من مة وهادفة لعلاج اسابة 

                                                           

 ،2019، عمان، دار دجلة للنشر والتواي  ،1،ط 1، جالطب الرياضي واصابات الرياضيين باس حسين عبيد:  .1
 161ص 

 .23، صسبق ذكرهالمصدر سميعة خليل محمد: -2
3 -Gustavsen. R: Training Therapy, Stuttgart, New York Time, 1985, P33 - 
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 ةالمناسب ،الجسمتوض  بواسطة اختبار أوضاط  تالنشاطا ،منالتمارين التأهيلية "تدل على نوط 
 (1")لحاجة المصا   ةنسب، والحركيحتى تؤثر على العمل الحسي 

الانحراف ، تقويممن التمارين البدنية يقصةةةةةةةةةةةةد بها  ،مىتارةوعرفت أيجةةةةةةةةةةةةا على أنها "مجموعة        
، التامةعن القيام بوظيفته  والعجةةةةة، إعاقةعلاج الاسةةةةةابة التي تؤد  إلى  وأ ،الطبي يةعلى الحالة 
 .(2) منهاأو القريبة ، الطبي يةعلى الرجوط إلى الحالة  هومساعدت
مرضةةةةةةةةةةةةةةية مىتلفة  ،لحالات" بارة عن حركات رياضةةةةةةةةةةةةةةية معينة  اأنه ،الآخرويسكر البعض       

 ،للعملواسةةةةتىدام المبادس الأسةةةةاسةةةةية ، الطبي ية ةالحال ،إلىعلاجي لإعادة الجسةةةةم  يوقائ ،غرضةةةةها
باختيار حركات   والأعصةةةةةةةةةةةةةا ،العجةةةةةةةةةةةةةلاتتعمل على التأثير في قابلية تلبية  ،حركي– يالحسةةةةةةةةةةةةة
 .(3)للجسم" ةمناسب، وأوضاط
، مبنيةمسةةةةةةتقل بنفسةةةةةةه وخاضةةةةةة  لأسةةةةةةس وقوانين  معل ،التأهيليةويرى الباحو إن التمرينات         

ارتباط وثيق بالكثير من  التأهيلية لها ،ريناتالتمأسةةةةةةةةةةس علمية مدروسةةةةةةةةةةة وسةةةةةةةةةةحيحة كما ان  ىعل
دة الجي بالأسةةةةالي، منوتعد  ،والعلوم النفسةةةةية، التدريب ،الفسةةةةلجة ،الأخرى مثل علم التشةةةةريح ،العلوم

فسةةية البدنية والن ،الكفايةتنشةةةيط الحالة الوظيفية والحفال على مسةةةتوى  ةلإعاد ،المسةةةتىدمةوالمتطورة 
 وظيفي(. -حركي -نفسي -تأهيليغرضها ) ،يرون للشىص المصا  إ  

أدائها من السةةةةةةةةةةهولة إلى  ،فيعليه التمارين العلاجية هو )عامل التدرج( ، تبنىإن أهم عامل         
، أساسيةفجلًا عن أن هناك عوامل ، الفرد، لدىمستوى من التكيف  لأفج، علىالصعوبة للحصول 

 : (4) أهمهاالعلاجية  ريناتومؤثرة في استىدام التم

 

 

                                                           

1 -RASCH J: Kinesiology and Applied Anatome ،Philadelphia and Feblgen,1995,p160 
م، 1991عة،للطبا ، مصر، مركز دلتاالقوامية والتدليك الرياضي حياة  باد رفائيل، سفاء الدين الىربوطي: اللياقة -2

 .46ص
 .13، صنفسه بقاسالالمصدر سميعة خليل محمد:  -3

 .34-33، صمصدر سبقه ذكره سميعة خليل محمد: -4
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 العامة. ةوالعقلي ،البدنيةالحالة  -1
 .ةالحركي ،الحالةاختبار  -2
 الحسية. ،الممراتتوافر  -3
 استقامة العجلة والوتر.  م، العجلةحركة  -4
 .لالمفص، حركة -5
 الألم.، -6

 الحركة فالعجو ىعل ،القدرةلم أو من عدم لاآيشرو من  الس  ،العجوومن المتعارف عليه إن      
والىمول العام  فالجةةةةةع ،حالةفشةةةةةيئاً مما يؤد  إلى حصةةةةةول  ،شةةةةةيئاً المجاور له سةةةةةوف يفقد وظيفته 

 نتيجة لقلة الحركة 

 : (1)تأثير التمرينات التأهيلية  2-1-1-3

شةةةةدة الوظائف البيولوجية للجسةةةةم تحت تأثير  يف ،تغيرات.التأثير التنشةةةةيطي: )ويقصةةةةد به إحدا  1
 (.دمحد، عجليعمل 

تتصةةةةةةةةةةةةةةف خلالةه المتغيرات ، حيةةوهةسا التةةأثير بعةةد الجهةةد العجةةةةةةةةةةةةةةلي، ، ي هر.التةةأثير الإنمةةائي: )2
 يكالحر  ،الجهااتُعجل تجديد الأنسجة لتركيب  ،مماالغسائية في الجسم  ةالوظيفي، وبجمنهاالوظيفية 

 ومركبات الدم وغيرها(

يرون  وحي ،دائميهالوظائف المىتلفة بصةةةةةةةةةةةةورة وقتية أو ، تبديل.التأثير التعويجةةةةةةةةةةةةي: هو )عملية 3
، أو خلال أدوار العلاج أو بعدو، المراتأهيلية تسةةةةةةةةتعمل في أثناء  ةوسةةةةةةةةيل، الوقتيتبديل الوظائف 

الحالة الاعتيادية أو  ،إلىحالة رجوط الوظائف المصةةةةةةةةةةابة  يف ،ضةةةةةةةةةةرور  أما التعويض الدائمي فهو 
  (.ئمفاج ،بشرلعند تبديلها 

                                                           

حيدر علي هاد  ال يساو : آثر التمرينات التأهيلية بمصاحبة الوسائل المساعدة في بعض الوظائف الحركية  .1
الصليبي الامامي المرمم، اطروحة الدكتوراو، جامعة بابل، والمهارات الاساسية للاعبي كرة القدم المصابين برباط 

 37م، ص2022كلية التربية الرياضية 
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الحالة  ىإل ،المصةةةةةةةةةةةةةابةأن تسةةةةةةةةةةةةةتعيد الأعجةةةةةةةةةةةةةاء  ةالتأهيلي ،للتمرينات.التأثير التجديد :)لا يرفي 4
 لجمي  وظائف الجسم( ،الصحيحالتن يم وتجديدو بالشرل  ةاستعاد ،أساسيالطبي ية لكن وبشرل 

الوسائل حيو  فمىتل ،فبواسطة ،العملوالقابلية على  ةالصح ،تجديدعملية ).التأهيل: وهو 5
بقاء المرا بشرل  وأ ،للشفاءبدنية ونفسية واجتما ية  ةإمراني ،أقصىيمرن أنّ نحصل على 

 (مزمن

 -: (1) التأهيلية ريناتالتم اقسام 2-1-1-4
 ية(:تمرينات السلبية )القسر  -1وشدتها وهو كالاتي:  ةالاساب ،حسبالتأهيلية  ريناتتقسم التم
 ملجسا ،أجزاءأو أداة من خلال تحريك جزء من  اليد بواسطةيقوم بها المعال   يالت، التمارينوهي 

، الحصولمحاولة من قبل المصا  وهسا يساعد المصا  في   ا ،دون المصا  بأقصى مدة من 

 على مرونة المفصل وتحريك كل العجلات.
  الى:الإيجابية )العاملة(: تقسم  ريناتالتم -2
 اترينالتم ءبأدا ،بنفسهالتي يقوم بها المريض  تالتمرينا ،وهيفعالة(  مريناتحرة )ت حركة -أ

 الجا بية الارضية. ،ضدمساعدة ويرون اداء للتمرين  ن دو  ،منالعلاجية بنفسه 
يستطي  ثم  ،الس الى المدى  هجسم ،اجزاءيقوم فيها بتحريك جزء من  يالت ،بمساعدة حركة - 

على مرونة المفصل  يحصل اوبهسالمدى الكامل للحركة  ىعل، المصا يقوم المعال  بمساعدة 
 ومطاطية العجلات.

 هانقباضي ،العجلاتالمعال  او قوة خارجية وفيها تعمل   م ،مقاومةمجاعفة ا   حركة -ت
 وانبساطية 

لمصا  ا دالفر  ،التأهيليساعد فيها اخصائي  يالت ،التمريناتوهي تلك  التمرينات بالمساعدة: -3
وهنا يقوم  ،جداً ، بسيطةض يف او بحركة  لبشر ،يؤديهاالس  لا يقدر على أداء الحركة أ  

الناتجة  العجلي الجموربشرل سحيح وكامل، مثل حالات  ةالحرك، لأداءالاخصائي بمساعدته 
 عن الإسابة والتي تكون فيها الحركة محدودة.

                                                           

 36ص  ،ذكرهسبقه  مصدرالعيساوي: حيدر علي هادي  -1
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ؤد  مقاومة ت دوجو  ،فييؤديها المصا  ولكن  ةإيجابي ،تمريناتوهي التمرينات بالمقاومة:  -4
العجلات وقوة الاوتار  موحج ،قوةومن ثمّ تحد  تنمية في  اعليه ،للتغلبالى بسل مجهود 

طية، ، والبار، والحبال المطا)الدمبلص ،التمريناتومن امثلة هسو ، ةالمفصلي، والاربطةالعجلية 
 العجلات والمفاسل. تإسابا ،مع مالمىتلفة( وتستىدم في  ةالعجلي ،الجموأجهزة 

 التأهيلية: ريناتطريقة اداء التم 2-1-1-5

 :وهي مريناتاداء الت ،بطريقةمراعاتها عند البدء  بيج، التيهناك بعض النقاط 

 الصور والرسوم البيانية. ،طريقلكل تمرين وطريقة أدائه عن  مرتوباً  ،وسفاإعطاء المصا   .1
او في الوقت الواحد )الوحدة التأهيلية( عن أربعة  ريناتالتم دعد، يزيدمن المسةةةةةةةةةةتحسةةةةةةةةةةن أنْ لا  .2

 .خمس تمرينات
وكيفية القيام به  نالتمري ،شةةةةرحمجةةةةبوطة وسةةةةحيحة وبعد  ةبصةةةةور  ،ريناتالتميجب القيام بأداء  .3

 أدائه.وبيان توقعات 
 الحركة الأولى والثانية الابتدائي ثممتدرجة بدءا من الوضةةةةةةةةةةةة   ،بىطواتيجب أنْ يؤد  التمرين  .4

 ةالمقةةاومةة ،ومقةةدارأو سةةةةةةةةةةةةةةرعةةة ، أداء التمرين )التكرار( تمرا ،عةةددإلى آخر التمرين م  بيةةان 
 ملاح تها.والمحا ير الواجب 

 الأخطاء. حتصحي ،علىأداء التمرين والعمل  دعن ،المصا يجب ملاح ة  .5

في البرنامج التأهيلي  تاســـــــــتخدم، التيالتأهيلية  ريناتاهم انواع التم 2-1-1-6
 :(1) وهي

 (: )الثابتة الايزومترية ريناتاولا: التم
 لاانه  لا ،بالعجةةةلةفيه ينت  توتر  الس الثابت  العجةةةلي ،الانقبااوهي التمارين التي تمثل        

عمليات  في ،الانقبااويسةةتىدم هسا النوط من  ،الحركة نم ،نوططولها ولا فيه ا   فييحد  تغير 
 وض  معين. يف ،الثباتتثبيت الحركة كدف  جدار حائط او 

                                                           

 58، ص مصدر سبقه ذكره محمد عبد الكريم: .1
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عجةةلية من اظهار القوة ال يف ،مالجسةةوهي  بارو عن قدرة  (: )المتحركةثانيا: التمارين الايزوتونية 
ان ي هر من  نيمر ،عجةةليكل عمل  نهالعجةةلي ويعرف ايجةةا با لللعم ،المىتلفةخلال الاشةةرال 

 تالعجلا ،اليافيحد  اطالة وتقصير في ، حيوالمتتالية الإرادية  تالحركا، منخلال اداء سلسلة 
 العاملة.

 الاكسوتونية )المركبة(:  ريناتثالثا: التم
الانقباضةةيين الايزومتر   نم ،مركبالانقباضةةين او هي  بارة عن انقباا ، منوهي مزي          

 ،جهدوما يبسل فيها من  ةمىتلف ،رياضية لأشرالحركات رياضية  نم ،نشاهدووالايزوتوني وكل ما 
 ،فمثلامن حيو الكتل العجةةةلية المتحركة  يللرياضةةة ،الجسةةةميةيتوقف تماما على الصةةةفات  يعجةةةل
جلات اادت المقاومة كلما ااد الحمل على الع الاثقال، فكلما ،راف الطويل يبسل جهداً اقل من  بواث

 المشاركة.

 : (1) التأهيلية ريناتالتم، منهجشروط وضع  2-1-1-7
 المىتص(قبل الطبيب  )منودرجتها  ،الاسابةتشىيص 

 المحددة للإسابة ،المناسبةالعلاجية  ريناتتحديد نو ية التم
 للتمارين المىتارة يالحرك ،والمدىتحديد شدة الاداء 

 المتوقعة ،المنه تحيد مدة 
كةةةةل منهةةةةا )أ  بين  نبي ،الراحةةةةةكةةةةل مجموعةةةةة وفترات  يف ،والتكراراتتحةةةةديةةةةد عةةةةدد المجموعةةةةات 

 وبين التكرارات( المجموعات

 التأهيلية: ريناتعند استخدام التم امراعاته، يجبالاعتبارات التي  2-1-1-8
 :(2) أتيييجب مراعاة ما  ،التأهيلية ريناتعند اداء التم         

  الحركية للمفاسل المصابة.  ،بالمدياتالمعرفة التشريحية 

                                                           

في بعض متغيرات  سعد علي حسين: تأثير منه  التأهيلي للمصابين بالانزلاق الغجروفي القطني بعد تداخل الجراحي .1
 47، ص2013البدنية ودرجة الالم، جامعة بغداد، رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، 

تأثير برنام  تأهيلي باستىدام التمارين العلاجية والابر الصينية في تحسين  الصاحب علاء عبد الرااق التريمي: .2
، 2019جامعة بابل، رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية فاعلية مفصل الكتف للاعبي بناء الاجسام ورف  الاثقال، 

 54ص 
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  خصةةةةةةةوسةةةةةةةية المصةةةةةةةا   ،م القلب والنبض بما يتلاءم  ،كعملمراعاة الجوانب الوظيفة والفسةةةةةةةلجية
 وقابليته. 

   مهارات بشرل متدرج. استعادة علىتشجي  المصا 
  عن غيرها. اتميزاه ،معينةلكل مرحلة خصوسية  لان التأهيلمراعاة مراحل 
  ةالنفسي ،الحالةمراعاة. 
  موتقنين البرام  يما يتلاءم  ،المصةةةابينالاعمال لاشةةةىاص  وا ،المهنمراعاة العمر والجنس او  

 الىصوسيات. ،تلك
  ا اتي ،المصا التي يشارك بها  ةالايجابي ،التمارينالحركي وبأقر  وقت الى  ،العلاجان يتجه. 
  ضمن المدى غير المؤلم. ،التمارينان يرون اداء 
  مدى التحسن لوض  المصا   ،لمعرفةمرحلة من مراحل العلاج  لولك ،بينيةاجزاء اختبارات

 التي يصل اليها المصا . ةوالمرحل ،يتلاءملتغير المه  بما 

 : (1)وسائل التأهيل  2-1-2
 وتقنيات متعددة مأخو ة من لوسائ ،استىدامالعلاج الطبيعي وهو  لوسائ ،التأهيلتستىدم في 
الحاسل بعد الاسابة او المرا او  يالوظيف ،التركيبييتناسب والىلل  ابم ،طورتالطبيعة 
 مىتلفة:وسائل عام  وبشرل ،الإعاقة
 العلاجية( ريناتالحركي )التم ،العلاج .1
 ()المساج كبالتدلي ،العلاج .2
  بالإشعاط ،العلاج .3
  دبالتبري ،العلاج .4
 يالكهربائ ،العلاج .5
  يالمائ ،العلاج .6

                                                           

، عمان، دار دجلة للنشر والتواي  1،ط 1ج، الطب الرياضي واسابات الرياضيين باس حسين عبيد:  .1
 .45،صم2013،
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 الحرار   ،العلاج .7

 (:Shockwave therapyجهاز الموجات تصادمية ) 2-1-2
 (1)(ESWTالعلاج بالموجات التصادمية الشوك ويف ) 2-1-2-1

جهاا حديو الصن   وه ،الكهربائيغير محمول يستىدم بوجود التيار  ،الصن هو جهاا ألماني     
وموجات  وبشةةددبرنام  علاجي ، 20أسةةحا  الاختصةةاص يحتو  على  ،منسةةعب الاسةةتىدام إلا 

 فيها.الإسابة التي يستىدم الجهاا  طنو  ،حسبمىتلفة 
والعلاج  ،الع ام ةجراح ،فيمتعدد التىصةةةةصةةةةات المسةةةةتىدمة  اجها ،هوالموجات التصةةةةادمية      

م هي تىفيف الآلا ةالرئيسي ،أسولهاوالمسالك البولية والطب البيطر .  ،يالرياض ،والطب ،الطبيعي
 ةحاج ،وجودم  عدم  يالجراح ،غيركون العلاج   م ،جنبالتنقل. جنبا إلى  ةواسةةةةةةةةةةةتعاد ،السةةةةةةةةةةةريعة

 بتسةةةةةب ،التيالمؤشةةةةةرات المىتلفة  جوعلا ،الانتعاشالمثالي لتسةةةةةري   جالعلا ،يجعلهاللمسةةةةةرنات مما 
 الألم الحاد أو المزمن.

أن الصةةةةدمات  ييعن ،الجسةةةةم جخار  ،يسةةةةتىدمهو علاج جديد  ةالتصةةةةادمي ،الموجاتإن جهاا       
إلى المنطقة  هالجلد متوج ،خلالفي الرأس العلاجي من  اونقله ،الجسةةةةةةةةةةةةةميتم إنشةةةةةةةةةةةةةاىها خارجيا إلى 

تسةةةتىدم نبجةةةات من موجات سةةةوت الجةةةغط  ،التيعلاج الموجات التصةةةادمية  ،هو ،علاجهاالمراد 
 ،الموجات( على استىدام ESWTالمتجررة لإاالة الآلام. ويقوم جهاا ) ةالأنسج ،لتستهدفالعالي 

 ،الصوتيةهسو الصدمات هي نوط من الموجات  ،ثانية()مايررو  لثانيةا ،منسادمة عميقة في أجزاء 
ويف تسةةةتىدم  ،في الكلى، ولكن هسو الموجات في الشةةةوك ،للتي تسةةةتىدم في تفتيت الحصةةةى همشةةةابه

توجيهها إلى المنطقة ، فيالطبيعي. حيو إن الموجات التصةةةةةةةةةةةةةةةادمية أعمق وأدق ، حاليا في العلاج
 المصابة.

 
 
 

                                                           

1. Haupt G. Use of extracorporeal shock waves in the treatment of pseudarthrosis, 
tendinopathy and other orthopedic diseases. J Urol 1997; 158:4–11. 
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 : (1)الآثار الجانبية للموجات التصادمية 2-1-2-1-1
بسةةةةرعة أكبر من سةةةةرعة ، تنتقل، مرثفة، ولكنها قصةةةةيرة جدًا ةطاق ،موجةموجة الصةةةةدمة هي        

السين يىجةةةةةةةعون للعلاج بالموجات التصةةةةةةةادمية  ،فلن مع م المرضةةةةةةةى، قو  للغاية، الصةةةةةةةوت. ولأنه
 بالطرق الأخرى. ،من أولئك السين يتم علاجهم ،يتعافون بشرل أسرط

وتوفر راحة ناجحة واسةةةةةتعادة ، دقائق  10العلاج بالموجات التصةةةةةادمية ، عادةً ما تسةةةةةتغرق جلسةةةةةات
 دون ألم.، القدرة على الحركة

ة، كما الجراحي إ ا ما قورنت بالعمليات، للموجات التصةةةةةادمية قليلة للغاية، لسلك تكون الآثار الجانبية
يرج  المريض إلى حالته الطبي ية، لكن بصةةةةةةةفة عامة ، وليسةةةةةةةت مزمنة وم  مرور الوقت ،أنها عابرة

  يأتي:الشوك ويف ما  ،أهم الآثار الجانبية لجهاا، تشمل
 لكنها تىتفي م  مرور الوقت، وجود آلام لبعض الوقت -1
 في المنطقة المصابة، الشعور بىدر -2
 والتورم البسيط الكدمات ،ظهور -3

                                                           

2. www. https://nsc-eg.com 
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 (1شكل )

 (Shockwave therapy) ةالتصادمي ،الموجاتيوضح جهاز 
 

 :(1) التصادميةبالموجات ، العلاجكيف  2-1-2-1-3
تسةةةةري  عملية الشةةةةفاء في الجسةةةةم عن طريق تحفيز عملية ، يعمل العلاج بالموجات التصةةةةادمية على

الأنسةةةجة التالفة. يتم تطبيق نبجةةةات طاقة قوية على ، وتعزيز الدورة الدموية لتجديد، التمثيل الغسائي
 مما يؤد  إلى إنشةةةةاء فقاعات، قصةةةةيرة من الزمن، المصةةةةابة. تحد  هسو النبجةةةةات لفترات، المنطقة

خلايا  ،الناتجة عن هسو الفقاعات الأنسةةةةةةةةةجة وتحفز ،تجويف سةةةةةةةةةغيرة تتوسةةةةةةةةة  وتنفجر. تىترق القوة،
 الجةةةةةةةةةامة. في كثير من الحالات، يرون العلاج والأنسةةةةةةةةةجة، الجسةةةةةةةةةم المسةةةةةةةةةؤولة عن شةةةةةةةةةفاء الع ام

                                                           

1. www. https://nsc-eg.com 
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من شةةفاء نفسةةه ، فعالية في الحالات التي لا يتمرن فيها الجسةةم البشةةر  ، بالموجات التصةةادمية أكثر،
 بنفسه.

لتفتيت حصةةةةةةوات الكلى دون  ،التصةةةةةةادمية في البداية كوسةةةةةةيلة، كسلك تم تقديم العلاج بالموجات     
القابلة للشةةةةةفاء عن طريق تنشةةةةةيط الىلايا ، لعلاج الع ام غير بعد  لك، اتصةةةةةال مباشةةةةةر .ثم تطورت

 ،.مجموعة واسعة من الحالات الطبية، الع مية. واليوم يعال 

 Shock Wave (1)فوائد جهاز  2-1-2-1-4
 %90في بعض الأمراا ، نسبة الشفاء تتعدى

 يتم العلاج بدون تدخل جراحي
 وليس الكلي، إلى التىدير الجزئي الطبيب، حيو يلجأ ،يتم العلاج بدون تىدير كلي

 السن وليس فيه ثمة خطورة بالنسبة لهم، على كبار، يعد الجهاا آمن
 10وكل جلسةةة لا تتعدى ، اسةةبوط ،وبين كل جلسةةة والاخرى ، جلسةةات 5إلى  3تتراوح الجلسةةات من 

 يشعر المريض بالتحسن من اول جلسة، دقائق، حيو
 على القلب ،لا يمثل أ  خطورة

 له بسيطة، الآثار الجانبيةتعد 
 

 )Shock Wave (2استخدامات جهاز  2-1-2-1-5
 من الحالات واهمها :، التصادمية للعلاج الكثير، يستىدم جهاا الموجات

 الع مية،آلام الشوكة -1
 الأربطة، تمزق  -2
 بمىتلف أنواعها، الإسابات الرياضية -3
 المفاسل، تيبس والتهابات -4
 ،آلام العمود الفقر   -5

                                                           

1- www. https://nsc-eg.com 

2- www. https://nsc-eg.com 
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 الجامة التي يعاني منها لاعبي كرة القدم، التهابات العجلة -6
 الكتف،تكلسات  -7
 النسا ،عرق  -8
 ترسب الكالسيوم –التكلس  ،علاج المناطق المؤلمة مثل ظاهرة -9
 تأكل الع ام ،بعض حالات -10
 الغولفالتنس ومرفق لاعب ،آلام مفصل المرفق مثل مرفق لاعب  -11
 العجلية. ،التمزقات -12
 1SHOCK WAVEجهاز  دواعي عدم الاستخدام 2-1-2-1-6

 الأطفال لانهم في حالة نمو الع ام مما يؤثر عليهم. -1
 النساء الحوامل. -2
 الأورام السراطانية. -3
 عدم استىدامة قريب من البطن والرئتين. -4
 الالتهابات الجرثومية  -5
 قابلية نزف. ا ا كان الأشىاص خاضعين للعلاج لديهم -6
 الأشىاص السين يتناولون الادوية مثل البيسي اسبرين نتيجة لان لديعهم جلطات   -7
 أسابي  . 6الأشىاص السين تعالجو بالكرتواول خلال  -8

 الصفات البدنية 2-1-3
يطلق علماء التربية البدنية والرياضية في الاتحاد السوفياتي والكتلة الشرقية مصطلح الصفات 
البدنية " أو "الحركية " للتعبير عن القدرات الحركية أو البدنية ، للإنسان وتشمل كل من القوة ، 

الرياضية التي السرعة ، التحمل ، الرشاقة ، المرونة ( ، ويربطون هسو الصفات بما نسميه الفورمة 
تتشرل من عناسر بدنية ، فنية خططية ونفسية، بينما يطلق علماء التربية البدنية والرياضية في 
الولايات المتحدة الأمريرية عليها اسم مرونات اللياقة البدنية " باعتبارها إحدى مرونات اللياقة 

فية وعناسر اللياقة البدنية الشاملة للإنسان ، والتي تشتمل على مرونات اجتما ية ، نفسية وعاط

                                                           
 .168،ص2005سميعة خليل : الإصابات الرياضية ، جامعة بغداد، مطبعة المستقبل، بغداد، - 1
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عندهم تتمثل في العناسر السابقة على حسب رأ  الكتلة الشرقية بالإضافة إلى )مقاومة المرا 
القوة البدنية ، والجلد العجلي ، التحمل الدور  التنفسي القدرة العجلية ، التوافق ، التواان والدقة. 

فقتا على أنها مرونات اللياقة البدنية وان اختلفوا وبالرغم من هسا الاختلاف إلا إن كلا المدرستين ات
 .حول بعض العناسر.)1(

دة عوللصفات البدنية لها مفهوم شائ  و واس  الاستعمال في مجال البحو  الرياضية و قد أعطيت 
بدنية على أنهاتعاريف لها ) القدرة البدنية ، اللياقة البدنية ، الكفاءة البدنية ) و يقصد بالصفات ال  

التي تسمح و تعطي للجسم قابلية و استعداد للعمل على أساس التطور الشامل و  الصفاتتلك 
المرتبط في للصفات البدنية كالتحمل والقوة والسرعة والمرونة و الرشاقة و من الجرور  لتطوير 

 (2)هسو الصفات وجود خلفية علمية في مجال العادات الحركية.
البدنية هو  الصةةةةةةفات ،التي  كرت يتجةةةةةةح أن مفهوم أو مصةةةةةةطلح ،ومن خلال هسو التعريفات       

مفهوم واسةةةةةةةةةةةةةة  المجال و و اتجاهات عديدة ن راً لأهميته في حياة الفرد وعلى هسا الأسةةةةةةةةةةةةةةاس خرج 
أو الىصةةةةةةةائص الىاسةةةةةةةة  ،البدنية وعرفها بأنها " مجموعة من السةةةةةةةمات ،للمتغيراتالباحو بتعريف 

وهسو السةةةةمات أو  ،اليومية ،ببعض النشةةةةاطات خلال الحياة ،لفردبالفرد التي تشةةةةير إلى إمرانية قيام ا
ببعض العوامةةةل مثةةةل العوامةةةل البيئيةةةة  ،من فرد إلى آخر من خلال تةةةأثرهةةةا ،الىصةةةةةةةةةةةةةةةةةائص تىتلف
 ()وغيرها من العوامل الأخرى " ،والاجتما ية والوراثية

 ،البدنية لدية الصةةةةةةفات مرونات ،المعاق سةةةةةةيرون بحاجة مسةةةةةةتمرة إلى تنمية ،كما أن الشةةةةةةىص     
ضةةةةةةةةرورية ، الأخرى كلها مرونات،البدنية  الصةةةةةةةةفاتوغيرها من ، فالقوة والمرونة والسةةةةةةةةرعة والمطاولة

البدنية ، وإعادة جزء كبير من اللياقة، الطبي ية أو إلى الحالة شةةةبه الطبي ية، لعودة الجسةةةم إلى الحالة
تحسةةةةةين ، من واق  الإعاقة من خلال، كبيرمسةةةةةاعدته في التغلب على جزء ، للفرد مما سةةةةةيعمل على

 متطلبات الحياة اليومية.، على العمل ومواجهته، قدرات الجسم وايادة كفايته
 

                                                           
بين كل من القوة العضلية ومدى الحركة في المفاصل للاعبي المستويات المختلفة في الكرة  العلاقةسيد عبد جواد ،  - 1

 . 283، ص  1984بحوث مؤتمر الرياضة للجميع ، القاهرة ، جامعة حلوان،  الطائرة ،
 ،صزائر، المطبوعات الجامعية ، الج نظريات و طرق التربية البدنيةمحمود عوض بسيوني ، فيصل ياسين الشاطئ،  - 2

 م 1992 ،179

  - تعريف أجرائي
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 : القوة العضلية وقوة عضلات العمود الفقري  2-1-3-2

كبيرة ، ولها قيمة، البدنية والصةحية  ،العنصةر الأسةاس من عناسةر اللياقة، تعد القوة العجةلية       
الحالات الطارئة في ، المهارات الرياضةةةةةةةةةةية والمسةةةةةةةةةةاعدة على ثبات المفاسةةةةةةةةةةل ومجابهة، تطويرفي 

 للإسابة، وتقلل من آلام المفاسل.، الحياة، وتقلل من احتمالات التعرا
لن ، بجملة الأنشةةةةةةةةةطة، إ  إن الفرد ،شةةةةةةةةةيء أسةةةةةةةةةاس لدى الفرد عند القيام، وإن القوة العجةةةةةةةةةلية      

ة للياقة البدني، تكن لديه قوة.  وتعد القوة إحدى المرونات الأسةةةةاسةةةةية، يسةةةةتطي  عمل أ  شةةةةيء إن لم
 المرتبطة بالصحة.

ومن دون القوة ، ،بين الجهاا العصةةةةةةةةةةةةبي العجةةةةةةةةةةةةلي، إن حركة الإنسةةةةةةةةةةةةان هي نات  التوافق         
 تحد  الحركة. ،العجلية لا يمرن أن

من دور فعال في الحياة العملية  ،لما لهامرونات اللياقة البدنية ، وتعد القوة العجةةةةةةةةةةةةةلية من أهم      
وكل ما ، حمل الأشياء، ورف  أو، مثل الجلوس والمشي والركض، وبالأنشطة اليومية، بصورة عامة 

تعتمد ، المجال الرياضةةةةةي بصةةةةةورة خاسةةةةةة فكثير من الأنشةةةةةطة الرياضةةةةةية ،أما في، يتطلب قوة لأدائه
 التي ،للحركة ، والقوة هي المرون البدني، المسةةةةةةببةلأنها مصةةةةةةدر القوة ، العاملة ،على قوة العجةةةةةةلات

التي تمرنه من  ،عجةةةةةةلاته أو أعجةةةةةةائه وهي، تمرن الفرد من تحريك، تنت  عنها الحركة ، فهي التي
  .(1)وتحريك الأجسام، التغلب على المقاومة الىارجية

تسةةةةةةتطي  عجةةةةةةلة أو مجموعة التي ، حماد" على أنها: المقدرة أو التوتر، عرفها مفتي إبراهيم        
 .(2)في أقصى انقباا إراد  واحد لها"، عجلية أن تنتجها ضد مقاومة

إنتاجه لأداء  ،أنها : " أقصةةةةةةةةةةةةةى جهد يمرن، أحمد( فقد عرف القوة العجةةةةةةةةةةةةةلية، أما) أبو العلا       
 أو مواجهتها ". ، العجلية التغلب على مقاومة خارجية ،إراد  واحد وتعني القدرة ،انقباا عجلي

                                                           

سفل أثير منه  تأهيلي باستىدام تمرينات اليوغا الفنية والمجال المغناطيسي في تىفيف الام أتشيماء رضا علي:  .1
، 2014ال هر ومرونة وقوة عجلات العمود الفقر ، اطروحة دكتوراو، جامعة بغداد، كلية التربية الرياضية للبنات ،

 57ص 
 .152، ص 2000، القاهرة، دار الفكر العربي، 1، طالتدريب الرياضي الحديث التخطيطمفتي إبراهيم حماد:  .2
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الجسةةةةةم أو ، فيشةةةةةر ( أنها "مقدار عن )جنسةةةةةن و ،في حين عرفها )عصةةةةةام عبد الىالق( نقلاً         
 .(1)إخراج قوة "، أجزائه على

مجموعة ، منفردة أو، كمية من القوة تنتجها العجةةةلة ،(:" على أنها أقصةةةى LARRYوعرفها )       
شةةغل ، لإنجااالعجةةلية ، أو المجموعة ،قابلية العجةةلة ،مقاومة" بمعنى آخر هي، من العجةةلات ضةةد

 .(2)مركز  ضمن مدة امنية اولامتحرك أو مىتلط وبانقباا مركز   ،بواسطة عمل عجلي ثابت أو
الفرد من التعرا ، إ  تعمل على وقاية، للفرد، العجةةلية بجانب الصةةحة العامة، وترتبط القوة        

والتعرا  ،ومقاومة ضةةةغط الأحشةةةاء الداخلية، قوة عجةةةلات البطنالغجةةةروفي، وايادة ، إلى الانزلاق
القوة ، إنَّ الاهتمام بتطوير  (3)من الإسةةابات وإعطاء القوام الشةةرل الجيد، لآلام أسةةفل ال هر والوقاية

 بالأنشةةةةةطة الرياضةةةةةية فقط، إنَّما يأتي نتيجة ممارسةةةةةة أنشةةةةةطة، العجةةةةةلية لا يأتي عن طريق اهتمامنا
 . (4)وتطويرها، والعجلات لمداها الطبيعي وحمايتها، لتنشيط حركة المفاسليومية كأساس ،

 عليها اثناء، المهمة التي يجب المحاف ة ،ان القوة العجةةةةةةةةةةةةةةلية من القدرات، ويرى الباحو           
 الرياضية . إنَّ ،الألعا  من اهمية في جمي  ، في ا  جزء من اجزاء الجسم لما لها،الإسابة حدو  

تي إنَّما يأ، الرياضةةةةةةةية فقط ،عن طريق اهتمامنا بالأنشةةةةةةةطة ،القوة العجةةةةةةةلية لا يأتي، الاهتمام بتطوير
لمداها الطبيعي وحمايتها ، حركة المفاسةةل والعجةةلات، نتيجة ممارسةةة أنشةةطة يومية كأسةةاس لتنشةةيط

 وتطويرها.
 
 
 

                                                           

، 9971، مدينة نصر، دار الفكر العربي، 1، طالرياضي السس الفسيولوجية أبو العلا احمد عبد الفتاح: التدريب -1
 .97ص

2- Larry G. Shaver: Essentials of Exercise Physiology, Minnesota, 1981. P.257  
 .8، ص1999، نشرة تصدرها كلية التربية الرياضية للبنات، مفاهيم حديثة للتكيف البدنيسادق فرج:  -3

: الامارات العربية المتحدة، مرتبة الفلاح للنشر 1، طالسس الفسيولوجية للتدريبات الرياضيةهاشم عدنان الكيلاني:  - 4
 .29، ص2000والتواي ، 



42 

 

 :  (1)انواع القوة العضلية  2-1-3-3
 العجلية الى نوعين رئيسيين هما : ، ويمرن تقسيم القوة

 دون التحرك في مجال حركي  ،على انتاج قوة في وضةةةة  معين، : وهي قدرة العجةةةةلة القوة الثابتة
 ضد الجسم او دف  حائط ، كالشد

 : من خلال مد التحرك وهي تسةةةةةةةةةةةتعمل في ، العجةةةةةةةةةةةلة على احدا  القوة ،وهي قدرة قوة المتحركة
 الانشطة الرياضية  ،اغلب

 : (2)وفقا لوزن الجسم الى  ،كما تنقسم القوة العضلية

 الفرد الرياضةةةةةي بغض الن ر عن وان ، التي يمرن ان يىرجها، وهي القوة القوة العضـــلية المطلقة :
 جسمه .

 الرياضي نسبة الى وان جسم، وهي القوة التي يمرن ان يىرجها الفرد القوة العضلية النسبية :

  (3).العوامل المؤثرة في إنتاج القوة العضلية 2-1-3-4
 حدةالألياف العجةةلية المثارة في العجةةلة الوا ،إ  كلما كان عدد -العجةةلية المثارة:، عدد الألياف .1

 المنتجة والعرس سحيح.، كثيرة اادت القوة العجلية،
العرضةةةةةةي كلما كبر المقط   -المقط  العرضةةةةةةي للعجةةةةةةلة أو العجةةةةةةلات المشةةةةةةاركة في الأداء: .2

 للعجلة اادت القوة العجلية المنتجة والعرس سحيح .
وة العجةةةلية البيجةةةاء يمرنها إنتاج الق، إن الألياف -العجةةةلية المشةةةاركة في الأداء: ،نوط الألياف .3

 العجلية الحمراء.، بدرجة أكبر وأسرط من الألياف، العجلية
لي في العمل العج، الشدة المستىدمةلزاوية  ،إن الاختيار الصحيح -العجلية: ،ااوية إنتاج القوة .4

 إلى أفجل إنتاج للقوة العجلية المطلوبة. ،يؤد 

                                                           

سرندرية: ، الا 1. ج دليل القياسات الجسمية واختبارات الاداء الحركيمحمد ابراهيم شحانته، محمد جابر بريق :  .1
 .55منشأة المعارف، ص

 91ص  سبق ذكره ليلى السيد فرحات: مصدر .2
  .83-79،ص 2008: بغداد، دار الكتب والوثائق ،1. طعلم التدريب الرياضينوال مهد  العبيد ، فاطمة عبد المالكي:  .3
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  لطول العجلة، كلما ،بالنسبة -الانقباا العجلي:، العجلة أو العجلات قبل ،طول واسترخاء .5
درجة  ،التمطية والتمدد ساعد  لك في إنتاج أفجل على  ،كانت العجلة تتميز بالطول والمقدرة،

على إنتاج أفجل درجة  ،كانت العجلة في حالة استرخاء ساعد  لك ،العجلية، وكلمامن القوة 
الانقباا  ،كلما اادت مدة -:،المستغرقة في الانقباا العجلي ،طول المدة .من القوة العجلية 

 .سرعة الانقباا  العجلية، وقل معدل ،العجلي نقص معدل إنتاج القوة
العجةةةةةةةةلي بين العجةةةةةةةةلات المجةةةةةةةةادة  ،يؤد  التوافق -الأداء:في ، توافق العجةةةةةةةةلات المشةةةةةةةةاركة .6

 دورا مهما في القوة العجلية المنتجة .، والعجلات المشاركة
فالحماس والىوف والقلق وعدم الثقة  -العجةةةةةةةةةلية: ،للفرد قبل وخلال إنتاج القوة، الحالة الانفعالية .7

 تتفاوت في إنتاج القوة العجلية  حالات انفعالية ،كلها
العجةةةةةةةةلي بين العجةةةةةةةةلات المجةةةةةةةةادة  ،يؤد  التوافق -في الأداء:، العجةةةةةةةةلات المشةةةةةةةةاركةتوافق  .8

 دورا مهما في القوة العجلية المنتجة .، والعجلات المشاركة
فالحماس والىوف والقلق وعدم الثقة  -العجةةةةةةةةةلية: ،للفرد قبل وخلال إنتاج القوة، الحالة الانفعالية .9

 القوة العجلية .حالات انفعالية تتفاوت في إنتاج  ،كلها
.القوة مثل العمر والجنس والإحماءتؤثر على إنتاج  ،هناك عوامل أخرى  .10
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 المرونة:  2-1-3-5
والمرملة لبقية القدرات البدنية الأخرى التي ، من القدرات البدنية المهمة ،تعد المرونة واحدة       

الأخرى مثل )السةةةةرعة  ،يؤديان إلى سةةةةعوبة تنمية القدرات البدنية، إ  أن ضةةةةعفها أو قلتها، ترتبط بها
أكانت نو ية أو كمية ، ( من أن "المرونة سةةواءMeineel)ماينل،  ،وهسا ما يؤكدو(، والمطاولة ،والقوة

من القدرات الأخرى والمطاولة والسةةةةةةةةةةةةرعة وغيرها ،  باقي القدرات البدنية الأخرى كالقوة، تشةةةةةةةةةةةةرل م 
على تحسةةةةين بعض السةةةةمات المهمة ، التي تؤد  إلى الأداء الجيد للحركات، كما أنها تعمل، الركائز
 (1)والشجاعة والثقة بالنفس" ،كالإرادة
أو هي ،"، أو عدد من المفاسةةةةةةةةةةةل (2)المتاح للمفصةةةةةةةةةةةل ، وتعرف المرونة بأنها "المدى الحركي      

على ، ويعرفها البعض بأنها " قدرة الفرد ،واسةةةةةة "،"مقدار مفصةةةةةةل الجسةةةةةةم على أداء عمل على مدىً 
 ،مدى الحركة التشريحية للمفصل" و،ا  طبقاً لقدرة العجلات ومرونته، أداء الحركات في أوس  مدى

بمدى ، مفاسةةةةةةةةةلعلى أداء الحركات في ال، وعلي البيك( بأنها "قدرة الإنسةةةةةةةةةان، ويعرفها )أحمد خاطر
 .(3)أ  ضرر لها"، كبير دون حدو 

 على أداء الحركات بصةةةةةةةةةةةورة اقتصةةةةةةةةةةةادية ، حركية قدرةتتيح للشةةةةةةةةةةةىص المعوق ، لسا فالمرونة      
على تطوير السةةةةمات الإرادية للمعوق كالشةةةةجاعة ، ومجدية، كما أنها تسةةةةهم بشةةةةرل كبير في التأثير،

من خلالها أداء الكثير من الحركات اليومية ، وهي قابلية حركية يسةةةةةةةةةةةةةةتطي  المعوق  ،بالنفس، والثقة
المرونة قد تؤخر فقدان أداء الحركة التي بسةةةببها ، ومن الجدير بالسكر إن تدريبات ،طبي ية"،بصةةةورة 

 .(4)إسابات جانبية متعددة  ،قد تؤد  إلى حدو 
 

  

                                                           

 42، ص، مصدر سبق ذكرهبشار عادل:  -1
 .98، ص 2005جامعة بغداد، كلية التربية الرياضية،  :موضوعات في التعلم الحركيقاسم لزّام سبر:  -2
 .221، ص 1999: القاهرة، دار الفكر العربي، أسس ونظريات التدريب الراضيبسطويسي أحمد:  -3
، 2002واي ، : عمان، الدار العلمية للنشر والت1، طالرياضية لمتحدي الإعاقةالموسوعة مروان عبد المجيد إبراهيم:  -4

 .217ص
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 (1):همارئيسين للمرونة ،يمكن تحديد نوعيين  2-1-3-6
 المرونة السلبية  -1

من المرونة بمةدى الحركة التي تحةد  على المفصةةةةةةةةةةةةةةةل حينما ،ويمرن تمثيةل هسا النوط            
 تكون العجلات مرتىية حيو يتحرك جزء الجسم نتيجة فرد آخر أو قوة خارجية.

الناتجة عن  إلى أقصةةةةى مدى للحركة،وكسلك يقصةةةةد بالمرونة السةةةةلبية " إنها المقدرة على الوسةةةةول  
 القوى الىارجية". ،تأثير بعض

 المرونة الايجابية  -2
انقباا العجةةةةةةةةلات التي ، الحركة التي تحد  في المفصةةةةةةةةل نتيجة ،ويمرن تمثيلها بمدى           

تحد  خلال مدى ، المرونة الايجابية إلى قوة المقاومة التي، وتشةةةةةةةةةير ،تعمل على المفصةةةةةةةةةل نفسةةةةةةةةةه
من المرونة هي: ، أنواط القوة التي تقاوم حركة المفصةةةةةةةةةةةةل في هسا النوط، حركة المفصةةةةةةةةةةةةل. ومن أهم

 المحيطة بالمفصل".، "مطاطية ومطاوعة الأنسجة الرخوة
في المفصةةةةةةةل مما يحتم على العجةةةةةةةلات ، المرونة من خلال ايادة مدى الحركة، " ويمرن تسةةةةةةةمية  

 ية".الإيجابية والمرونة السلب، نةالطبيعي، و لك من خلال تمرينات المرو  ،الاستطالة أكثر من المدى

 (2)العمود الفقري  2-1-4
في الدقة والتصةةةميم وهو الع ام المتراسةةةة ،منفرد بوجود تشةةةريل هندسةةةي غاية،يتميز الإنسةةةان بشةةةرل

تنت م عليه ،إ  يعد المحور الأسةةةاس الس ، الفقر  ،م  بعجةةةها البعض يطلق عليه العمود،والمترابطة
كبيراً من ،مباشةةةةةةةةرة أجزاء الطرف العلو  والطرف السةةةةةةةةفلي ، ويتحمل جزءاً ،بصةةةةةةةةورة مباشةةةةةةةةرة أو غير

مناطق كما موضةةةةح في ،التي يقوم الفرد بها ويتكون من خمس،الانجةةةةغاط في أثناء الحركات اليومية
 (2الشرل )

                                                           

 .117، ص1989البصرة، جامعة البصرة،  ،القياسات والاختبارات في التربية البدنية والرياضية موسوعةريسان خريبط:  -1
 29، ص  مصدر سبق ذكره شيماء رضا علي: -2
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 (2شكل )

 يوضح شكل العمود الفقري 
إلى  ولديه القدرة على التحرك، للثني، جزء من الهيرل المحور  قو  وقابل، والعمود الفقر           

 دالعمو  ،طولوالقص معا هيرل الجسط يبلغ  ،وجانبيا يرون العمود الفقر  والأضةةةةةةةةةةلاط الأمام والىلف
، ويطوقه، الشةةوكي ،يحمي العمود الفقر  النىاط، الإنسةةان متوسةةط الطول، سةةم في 70الفقر  حوالي 
  ولعجلات ال هر.كنقطة ارتكاا لاضلاط ، ويعمل ويسند الرأس
عن الأنسةةةةةجة الرخوة  فجةةةةةلا غجةةةةةروفية، ( فقرة ومفاسةةةةةل33الفقر  من )، يتكون العمود           
ن الفقر  م، ويتكون العمود، التي تحدد حركاته ووظائفه، في العجةةةةةةةلات والأوتار والأربطة ،والمتمثلة

 ( مرتبطة بأربطة متينة وقوية. Vertebraeتسمى الفقرات ) ،سلسله من الع ام غير المنت مة
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 (1) القطنية: الفقرات 2-1-4-2
من  الىمس ومةةا يرافقهةةا ،من العمود الفقر  المتكون من الفقرات القطنيةةة، "يرون الجزء القطني      

ولا  بربر حجمها إ  تحمل الثقل الاكبر، "وتمتاا الفقرات القطنية الفقرات المتطابقة"، المفاسةةةةةةةةةةةةةةل بين
تق  الفقرة القطنية ، م  الاضةةةةةلاط ، ثقو  مسةةةةةتعرضةةةةةة ولا وجيهات مفصةةةةةلية لتمفصةةةةةلعلى ، تحتو  
على مسةةةةةةةةتوى القرص بين الفقر   ،على مسةةةةةةةةتوى اعلى من الحرف الحرقفي بينما تق  السةةةةةةةةرة ،الرابعة

 الس  يق  فوقها".
أم ، هسو الفقرات فهو اوسةةةة  وتتصةةةةل به عجةةةةلات ال هر القوية ،اما  "النتوء المسةةةةتعرا في       

عن بعجةةةةةها ، الشةةةةةوكية تالنتوءامواا  لسةةةةةطح الارا وتتباعد ، النتوء الشةةةةةوكي فهو رباعي الشةةةةةرل
في الفقرات ، بسةةةةةةبب قصةةةةةةر السةةةةةةويقة وتكون أكبر من الفتحات الفقرية، والفتحة الفقرية مثلثة الشةةةةةةرل

 في الفقرات العنقية" .، الصدرية لكنها اسغر من الفتحة الفقرية
العجز   –القطني والقطني  –،بين الفقرات القطنية وفي المفصةةةةةةةةل ال هر  ، ان مدى الحركة"      

 تكون محدودة، والثني الجانبي والتدوير علماً ان حركات التدوير ،يرون كبيراً وخاسةةةةةةةةةةةةةةة حركات المد
 –لكن الحركة تزداد في المفصةةةةةةةل القطني ، الى اتجاو وشةةةةةةةرل الأوجه المفصةةةةةةةلية ،ويعود سةةةةةةةبب  لك

 (. 3رل )العجز ". كما في الش
 

                                                           

 32، ص مصدر سبق ذكرهسعد علي حسين:  -1
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 (3شكل )

 يوضح الفقرة القطنية
 (1) :وظائف العمود الفقري  2-1-4-3

 مقدمتها الجا بية الأرضية.، وفي، الميرانيري ضد القوى الىارجية، توفير الاستقرار .1
 الجسط في جمي  الاتجاهات. ،السماح بحركة .2
  والسفلي والقفص الصدر .، الطرف العلو   –ربط أجزاء الجسم ببعجها  .3
 المرنة   ،توفير أماكن اتصال للعديد من الأربطة .4
 الثابتة. ،نقل وان الجسم بالتدرج حتى القاعدة .5
 الصدمات.، امتصاص .6
 النىاط الشوكي.   ،حماية .7

                                                           

، 2011، الأردن، عمان، مطبعة دار اهران للنشر، 1، طالقوام البشري وسبل المحافظة عليهسالح بشير سعد:  .1
 .43ص
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 :العضلات العاملة على العمود الفقري  2-1-5
والاندغام من حيو المنشةةةةأ ، على العمود الفقر  عديدة ومتنوعة ،إن العجةةةةلات التي تعمل          

يؤد  العمود الفقر  أنواط الحركات ، وطبيعة التكوين الليفي للعجةةةةةةةةةةةةةةلات واتجاو هسو الألياف ولكي
إن ، محركة للعجةةةةةةةةةةةةلات وثابتة تعمل عليها وهسا يعني بالجةةةةةةةةةةةةرورة، المىتلفة "يجب ان تتوفر قاعدة
حيو ت ل ب ،ما وفي الوقت نفسةةةةةه هي منشةةةةةأ للعجةةةةةلات المحركة، الع ام غير المشةةةةةتركة في حركة

أخرى" . فالعجةةةةةةةةلات مهمة جداً في ، ولا يتم  لك إلا بوسةةةةةةةةاطة مجموعات عجةةةةةةةةلية ،ثابتة ومسةةةةةةةةتقرة
للجهاا ، تواان للعمود الفقر  هي أحد التأثيرات العجلية، تركيبة وبنية العمود الفقر  إ  إن فقدان أ 

العجةةةةلات بصةةةةورة ، والقوة تشةةةةرلان عنصةةةةران مهمان في اسةةةةتىدام، العجةةةةلي المعقد ، "لسا فالمرونة
تمتلك فائدة أخرى ، الانبسةةةةاط والانقباا فجةةةةلًا عن انها، )فالعجةةةةلات تمتلك خاسةةةةية ،سةةةةحيحة" 

 .(1)وهي حماية الاربطة من التمزق(
رئيسةةةةةةةيتين  ،فأن هناك عجةةةةةةةلتين، مغطى بعدد كبير من العجةةةةةةةلات، على الرغم من أن ال هر     

   الفقر  مباشرة ،تعمل على العمود

 

 

 العضلة ناصبة العمود الفقري  -أ
و  الفقر  إلى جانب ،الفقر  تعمل الواحدة منها على ثني العمود ،تق  على جانبي العمود           

 على انتصا  العمود الفقر . ،تعمل الاثنان معا
 العضلة المربعة القطنية  -ب

 على جانبي العمود الفقر   ،وتق ، تكون جدار البطن الىلفي، ربا ية الشرل، وهي عجلة           
عجةةةةةةةةةةةلات جدار  ،فجةةةةةةةةةةةلا عن فعل، الفقر  إلى الجانبين ، وتعمل على ثني العمود، أعلى الحوا

 في هسو العجلات م  عجلات ال هر. ، على انتصا  القامة بمواانة الشد ،البطن التي تساعد
 الفقر  وهي: ،عمودويحتاج الفرد إلى تقويتها لإسناد ال، كالفريق، وهناك عجلات تعمل        

 م  أنها أمام الجسم. ،الأعجاء البطنية وتسند ال هر ،العجلات البطنية تسند

                                                           

 36، ص  مصدر سبق ذكرهسعد علي حسين: -1
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 وتحافظ على الجسط منتصبا . ،تسند ال هر ،كثيرة ومن قياسات متنوعة ، العجلات الفقرية الباسطة
 على الحركة الجانبية. ،بالاستناد على الجانب والسيطرة ،العجلات الجانبية تزود
 .(1)في حركة الحوا ولهسا فهي تؤثر في العمود الفقر  ، عجلات الورك تؤثر

العجةةةةةةةةةةةةةةلات  على العمود الفقر  العجةةةةةةةةةةةةةةلات العميقة لل هر وهي:،ومن اهم العجةةةةةةةةةةةةةةلات العاملة
الى  ةمعقدة من العجةةةةةةةةةلات الممتدة من المنطقة العصةةةةةةةةةعصةةةةةةةةةي،العميقة تتكون من مجموعة،ال هرية
العجلات العميقة الىلفية لمنطقة الجسط )الشرل ،الصدرية القطنيةإ  تغطي سطح المنطقة ،الجمجمة

 :(2)( والعجلات هي4
 الرأسية ال هرية                  ،العجلة
 الشوكية الناسبة                  ،العجلة
 ما بين النتوء الشوكي              ،العجلة
 المستعرضة                        ،العجلة
 العنقية ال هرية          ،العجلة
 الشوكية المستعرضة        ،العجلة
 النصف شوكية                    ،العجلة
 المتعددة                             ،العجلة
 المدورة                               "،العجلة

                                                           

 34، ص مصدر سبق ذكرهشيماء رضا علي:  .1
2. T.B. Johnston and others; Gray’s An   ,2 nd Edition, Longman- Green & Co. Ltd., 

London, UK, 1985, p.575-580. 
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 (4شكل )

 يوضح عضلات العاملة على العمود الفقري 
 (1)عضلات الظهر  2-1-5-1

الىط الوسةةةةةةةةةةطي ا  العمود ، عدة طبقات عدة وما من عجةةةةةةةةةةل يعبر ،تتواط عجةةةةةةةةةةلات ال هر على
 اخرى مطابقة لها في الجهة المقابلة. ، الفقر  بدل  لك ، تملك كل واحدة من العجلات عجلة

من كل جهة لها وطالما ان العجةةلات ،أخرى قصةةيرة تمتد فقط من فقرة الى  اعمق الأكثرالعجةةلات 
 الفقر  مستقراً ومنتصباً.، على محا اة الفقرات ويبقى العمود ،القوة نفسها فأنها تحافظ
إ  تتشةةةةةعب وتتصةةةةةل بفقرات ، لها شةةةةةرل الحزام وتنب  مع مها من الحوا، فعجةةةةةلات الطبقة التالية

والسةةةةيطرة  التعديل الدقيق ،هسو العجةةةةلات اسةةةةاسةةةةاً قيام ،وضةةةةلوط مىتلفة حتى بالرأس وتقتجةةةةي مهمة
 التي تتحرم بالوض ية .، على عجلات ال هر الكبيرة

                                                           

يونس حسن حسين: تمارين علاجية مصاحبة بمنعرس او بالليزر في تىفيف الام اسفل ال هر لمرضى انزلاق  .1
 . 57، ص  2013الغجروفي ،رسالة ماجستير ، جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية ، 
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من العجةةةةلات ، تشةةةةرل الطبقة الىارجية وهي  بارة عن رقائق مثلثة،الأكبر عجةةةةلات ال هر       
 الجدط ثابتا عند ،الفقر  بع ام الكتف ومفاسةةل الكتف انها عجةةلات  قوية تبقي ،تربط اوائد العمود

الجسةةةةةةم منتصةةةةةةباً فهي ، أثناء الرف  والعجةةةةةةلة تتقلص العجةةةةةةلة لرف ، فياسةةةةةةتىدام السراعين ولاسةةةةةةيما 
 (. 5موجودة في هسو الطبقة )كما في الشرل 

 
 (5شكل )

 العضلي وعضلات الظهر يوضح الجهاز
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 (1)عضلات البطن  2-1-5-2
 اولا: عضلات البطن :

اللفافة السةةةةةةةةةةةةةةطحية وهي طبقة ،الجلد البطن من الطبقات الآتية من الىارج إلى الداخل، يتكون جدار
 تحتو  على مواد دهنية ،فوق السرة وطبقتين تحت السرة، واحدة

 المائلة الىارجية، العجلة البطنية
 الجسط إلى الجانب. ، للجسط للجهة المقابلة ومثنية، الفعل: مدورة

 الداخلية، العجلة البطنية المائلة
 إلى الجانب.ومثنية الجسط  ،الفعل :  مدورة للجسط لنفس الجهة

 المستعرا، العجلة البطنية
 وقلة الجغط الداخلي لجوف البطن ،الفعل: تقوم بالدور الرئيسي في ايادة

 المستقيمة ،العجلة البطنية
 خارج الىلب ،البطنية المستعرضة وبين المواد الدهنية ،العجلة نما بياللفافة المستعرضة وتوجد 

 ،الىلب 

 :2المستقيمةالعضلة البطنية  2-1-5-2-1
عند مغراها. تمتد بصةةورة ، على شةةرل شةةريط. ضةةيقة عند أسةةلها وواسةةعة، هي عجةةلة طويلة      

المنتصةةةةةةف الوسةةةةةةطي ، الأمامي لجدار البطن واحدة على كل جانب من الىط، مسةةةةةةتقيمة في القسةةةةةةم
 الأبيض بينهما من كل جهة . ، الأمامي ويفصل الىط

العاني وتتجه أليافها ، درنة العانة وأنسةةةةةةةةي ومن الأرتفاقوحشةةةةةةةةي كبير من ، تنشةةةةةةةةأ بوتدين لصـــــل :
 نحو المغرا . ،العجلية إلى الأعلى 

والسةةةةادسةةةةة والسةةةةابعة على خط  ،الجةةةةل ية الىامسةةةةة  الغجةةةةروفأليافها في كل من ، تنغرا المغرز:
 شةةرلعلى  على السةةطح الأمامي لجدار البطن، إن الحافة لهسو العجةةلة محدبة قليلا وظاهرة،  أفقي

تسةةةمى بالقطاعات الوترية ، مسةةةتعرضةةةة بثلا  حزم ليفية وترية، أخدود وتنقسةةةم هسو العجةةةلة بصةةةورة

                                                           

  .199، ص2010، علم التشريحفالح فرانسيس واخرون:  .1
 .205-203،صالمصدر السابق نفسةفالح فرانسيس واخرون:  - 2
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أرب  أو ، والثاني على مسةةةةةةةةتوى السةةةةةةةةرة والثالو بينهما وأحيانا توجد، يق  أحدها على مسةةةةةةةةتوى الرهابة
 تق  الأخرى إن وجدت تحت السرة. ، خمس قطاعات وترية

ي القسةةةةةةم الأمام، المنطقة القطنية حيو ثني الجسط لامام أو تسةةةةةةحبالفقر  في ، ثني العمود الفعل:
ة الجسط الرئيسي ،القطنية حيو إنها ثانية، من الحوا لاعلى أ  ثني العمود الفقر  فةةةةةةةةةةةةةةةةةةي المنطقة

على الجغط الداخلي للجةوف ، القامةة برفعها لقسم الأمامي للحوا. السيطرة، انتصا تساعد علةى 
 بمواانة الشد في هسو العجلات ،القامة انتصا  في مرانها. تساعد على، الأحشاءالبطني واستقرار 

 قامته. انتصا يحافظ الجسم على ، م  عجلات ال هر

 
 (6شكل )

 العضلة البطنية المستقيمة يوضح
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 (1)اللم  مفهوم 2-1-6
تقوم بدور الوسةةةيط  المن ومةهسو و  يصةةةف من ومة إرسةةةال الإشةةةارات العصةةةبية ،وهو مصةةةطلح      

 لألمامزعجاً وبين المخ إ  يتم إدراك  ،الجزء من الجسةةةةةةم الس  يواجه مثيراً ، في نقل الرسةةةةةةائل بين  لك
سا هالألم ويسةةةةتجيب لها على  ،ا ا لم يدرك الرسةةةةالة بعدها إبلاغاً عن وجود ،وفي واق  الأمر إن المخ
بواسةةةةطة أ  ، بلرسةةةةال الإشةةةةارات يمرن تشةةةةغيلهبالألم وهسا الن ام الىاص ، الأسةةةةاس فلنك لن تشةةةةعر

يترجم هسا الأمر الى تجنب القيام ، ال هر آلامخطراً مثل الإسةةةةةابة وفي حالة ،الجسةةةةةم  شةةةةةيء وبعدو
الالم وسةةةةةةيلة حماية ، من ال هر حيو موضةةةةةة  الألم وبهسو الطريقة يعد ،بحركات ترهق مناطق معينة

 وليس مشرلة .

 :(2) اللم تصنيف 2-1-6-1
 أساسية من آلم ال هر، ثلا  أنواطهناك 
 لمدة شهر في الأقل .، الحاد : يستمردون الألم  .1
 الحاد : يستمر لمدة ستة أشهر في الأقل .،الألم .2
 أو مرا لكنه يسةةتمر لمدة طويله في عقب، وهسا النوط من الألم يبدأ بلسةةابة المزمن:الألم  .3

 شفاء الإسابة . ،التئام أو

 :(3)آلية عمل اللم  2-1-6-2
بعجةةةةةةها يتحرم في التفكير  ،منه ،للمخ تشةةةةةةق طريقها نحو مناطق متنوعة، عند وسةةةةةةول إشةةةةةةارة     

ية هسا المسةةتوى لا يىتلف الألم عن أ، .وعند الألميتحرم في ردود الأفعال تجاو  ،والمشةةاعر وبعجةةها
 . ورد فعل الحبل الشوكي، واستجابةفهناك مثير ورسالة تبعو عبر جهاا عصبي ، تجربه حسية

  :آلام أسفل الظهر 2-1-7
من ، كلا الجنسةةةةةةةةين وجمي  الأعمار، وهو يصةةةةةةةةيب، أمر شةةةةةةةةائ  على نحو لافت ، ألم ال هر       

ال هر هو أحد  ،حد عند المتوسةةةةطين في العمر. وألم، لكنه منتشةةةةر إلى أبعد، الأطفال إلى المسةةةةنين 

                                                           

 107_102،ص 2009،المملكة العربية السعودية، مرتبة جرير ،  1: طعالج الام ظهرك جيفر  ان. كاتز. .1
 41، ص مصدر سبق ذكرهيونس حسن حسين:  -2
 . السابق المصدر يونس حسن حسين:  -3
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ولاسيما في الصناعات ، مؤقتاً ، العملشيوعا الس  يؤد  بالإنسان إلى التوقف عن ، الأسبا  الأكثر
هم السين يرفعون أحمالا  ،أكثر من غيرهم، ومن الأشةةةةةىاص المعرضةةةةةون لألم ال هر ،اليدوية الثقيلة

   (1)مزعجة.، ثقيلة في وض يات
أو اسةةةةتىدام  ،الىاطئ، أسةةةةفل ال هر تحت أسةةةةبا  عدة منها الجلوس ،وتندرج حالات آلام          

الفقر . حيو ، وتعرا الأشةةىاص إلى إسةةابات حادة للعمود ،قواميه خاطئة ،أجزاء الجسةةم بأوضةةاط
إلى آلام ، % من الأشةةةةةةىاص السين تعرضةةةةةةوا70-30من  ،أكدت دراسةةةةةةات عديدة " أن نسةةةةةةبة تتراوح

. المزمنةبالحالة ، مما يؤد  إلى أسابتهم ،عرضة لتكرار الإسابة ،أسفل ال هر الحادة، يرونوا أكثر
  العجز   طنقبةةةالت، وتسةةةةةةةةةةةةةةمى ،ولاديةةةة في الفقرات نفسةةةةةةةةةةةةةةهةةةا، لات تشةةةةةةةةةةةةةةووأو أن تكون هنةةةاك حةةةا

   Lumbarzition أو التعجز القطنيSarcalization هةةةاتةةةان الحةةةالتةةةان انةةةدمةةةاج الفقرة ، وتعني
أسةةةةةةةةةةةفل  ،الأولى. ومثل هسو الحالات تسةةةةةةةةةةةبب آلاما كبيرة في منطقة، القطنية الىامسةةةةةةةةةةةة م  العجزية

لاطراف ، العصةةةةةةةةةةةبي الىارج من هسو المنطقة والمغس  ،وبالتالي تؤد  إلى تحسةةةةةةةةةةةس الجسر ،ال هر
 ،وينشةةةأ الألم في الفقرتين الرابعة ،في جسور العصةةةب الفقار  ، ويحد  هسا الألم نتيجة خلل، السةةةفلى

كة الحر ، يرون سةةةةةبب التعرا لهسو الآلام هو نتيجة لقلة، وقد ،والىامسةةةةةة القطنية )والأولى العجزية(
 (2)عجلات الجسم. ،التي تؤد  بالتالي إلى ضعف

 :( 3)أسباب آلام أسفل الظهر 7-1 -2-1
الالم الى ما ، ( أسةةةةةةبا 1999( و) عائد فاضةةةةةةل ملحم 1999من ) جيني سةةةةةةاتكليف ، يصةةةةةةنف كل

 يأتي:.
 ،وتمزق القرص الغجةةروفي ،أسةةفل ال هر والتمزقات ،وتوتر  الالتواءاتوتشةةمل  الســباب المباشــرة :

 والكدمات .
 السباب غير المباشرة :

                                                           

، 2200، بيةةةةروت، لبنةةةةان، الجم يةةةةة الطبيةةةةة البريطانيةةةةة، ألــــم الظهــــرمةةةةالكوم جايسةةةةون: ترجمةةةةةر ألفيةةةةرا نصةةةةور،  -1
 .8ص

2- Carpenter D. Brigham T, Welsch M. Low Back Strenght Comparison of Elite Female 
Collegiate Athletizes (abstract), Sport Exercises, 1994, P26 

  .44، ص مصدر سبق ذكرهيونس حسن حسين:  -3
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 في ظهور آلام أسفل الظهر منها .، هناك أسباب عدة تؤثر
وأوضةةةةةةةاط القوام الىاطئة للرجلين  ،التي تؤثر في طريقة المشةةةةةةةي أو الوقوف، إسةةةةةةةابة الكاحل والركبة

 متساوٍ على الرجلين .، تواي  الوان بشرل غير، التي تسبب،
الشةةةوكي بسةةةبب عدم آمتصةةةاص  ،فالمشةةةي بقوة يؤد  الى سةةةدم الحبلالوقوف :  ،طريقة المشةةةي أو-

 اثناء المشي . ،الصدمة بالقدم
 والحمل الزائد .، الإعداد الج يف

 بشرل نهائي .، الإسابات القديمة التي لم يتم علاجها
 وقلة المرونة .، ضعف عجلات البطن وال هر

 فقدانها الكالسيوم (.بسبب  ،الع ام )هشاشةومرا ترقرق الع ام  ،السنتقدم 
 والتناسلي والكلى والتيفوئيد . ،امراا الجهاا البولي

 تصنيف الام اسفل الظهر  2-1-7-2
 -تصنف الام اسفل الظهر الى :

  -الظهر : لسفلالالام الحادة 
الفقرات القطنيةةة ،لحركةةات مفةةاجئةةة لوضةةةةةةةةةةةةةة  غير طبيعي ممةةا يحةةد  خللًا في،وتحةةد  نتيجةةة     

في العجلات الىارجية للعمود الفقر  في ،الفقر  مما يسبب تقلصات حادة،المجاورة للعمودوالاربطة 
من أ  فقرة مما يؤد  الى ظهور ،الالم فيؤثر على الاعصةةةا  والاشةةةارات العصةةةبية،البداية واسةةةتمرار

والمسةةةةةةةةةةةؤولة من القرن الامامي لهسو الفقرة ثم ،الالم وخلل في بعض المجموعات العجةةةةةةةةةةةلية المحيطة
وهسا ، البيولوجيةكنوط من الحماية ،بالتقلص نتيجة لعدم انت ام السةةةيال العصةةةبي،صةةةا  هسو العجةةةلةت

 . (1)في هسو المنطقة مما ينت  عنه ضمور العجلات ،مما يؤثر في كفاءة الدورة الدموية
 1999) عائد فجةةةةةةل ،  )Chronic Inflammation(يسكر  -:،المزمنةالالام او الالتهابات  -ب
)(2) . 

                                                           

 .5، ص 1999، اربد، دار الكند  للنشر ، طب الرياضي والفسيولوجيعائد فجل ملحم:  .1
 

 نفسهمصدر العائد فجل ملحم:  .2



58 

 

(  over loadممرن ان تنشةةةةةأ من اسةةةةةابات التحميل العالي )،او الالام المزمنة  الالتهاباتأن      
او مناطق الجسةةةةم ا  ان ،المسةةةةتمرة او الاسةةةةابات المتكررة بتراكيب ،او التكنيك الىاطئ او الجةةةةغوط

 تجعف او تجعل اللاعب عاجزاً ،تستمر لتعيد نفسها وممرن ان تتطور لمرحلة،الاستجابات الالتهابية
 .عن ممارسة النشاط الرياضي 

  (1) او الاشهر او حتى السنين بالأسابي او الدائم وتتحدد فترته ،الباقي ءالشيوعرفت بأنها         

سفل ألاماً في آمعينة وتحد  ،ال هر المزمنة تتطور خلال فترة،بأن أسابات (2)وتسكر سميعة       
 لامام،وغالباً ما تكون اسةةةةةةةةةةةةبابها فرط الاسةةةةةةةةةةةةتىدام او الانحناء المتكرر،وظيفته ال هر مما قد يعطل

او بسةةبب الاسةةابات الحادة المتكررة ،وعمليات الهدم المصةةاحبة للعمر،والىلف والتشةةوهات التشةةريحية
 لأسةةةةةةةفلويرى الباحو ان الالام المزمنة ، ،مشةةةةةةةتركة لأسةةةةةةةبا علاجها بشةةةةةةةرل نهائي او ،والتي لم يتم

تنشةةةةةأ عن اسةةةةةابات التحميل ،ال هر للاعبي رف  الاثقال وبناء الاجسةةةةةام والقوة بدنية هي الام متكررة
وللىلف )  لامامالميلان ،وعلى مدار السةةةةةةةةةةةةةنة وكسلك لكثرة ،لاسةةةةةةةةةةةةةتىدام الاواان العالية،العالي نتيجةً 

       هسا ماو  دائميهنها نسةةةةةةبياً ولك،شةةةةةةدة هسو الالام منىفجةةةةةةة،الاخطاء الميرانيرية في رف  الثقل ( وتكون 
" الالام والاسابات الحادة والمتكررة ) وخصوساً  ان ى ير  ،ا . (3)( 1999) جاني ساتكليف يؤكدو 

و التي  (4)(2003) سميعة خليل ، وكسلك،لام المزمنةالمنطقة ( تكون سبباً في الآ،ا  كانت في نفس
الالام الحادة كما هو الحال في ضةةةةةةةةةةعف تكون سةةةةةةةةةةبباً في ،أن ) الالام او الاسةةةةةةةةةةابات المزمنةتسكر 

او التها  مفاسةةةةةةةةةةةةل الع ام او الانحرافات القوامية وغيرها من ،العجةةةةةةةةةةةةلات البطنية او ترقق الع ام
لاماً أالفقر  والعجلات الفقرية مما قد يتسبب ب،التي بدورها تزيد من الجغوط على العمود،الاسابات

 عالجة الاسبا  المزمنة ( . م،ولا يمرن علاجها الا من خلال،حادة في ال هر

                                                           

1- Booher, James, cary, A, Athletic Injury Asse scent, Scond Edition by 
times Mos by colleye Publishing us , 1989 . p. 123.  

 . 153ص  ،2005 المستقبل، بغداد،مطبعة  بغداد،جامعة  ،الرياضيةالاصابات سميعة خليل:  -2
. مركز التعريب والترجمة، بيروت لبنان، الدار العربية للعلوم علاج مشاكل الضهرجيني ساتكليف:  -3

 22ص 1999.
، 2003اد، ، دراسة تحليلية، المركز التىصصي للطب الرياضي، بغدالام أسفل الظهرسميعة خليل:  -4

 .5ص
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 الاثقال: رياضة رفع  2-1-8
الانسةةةةان العصةةةةر الحجر  الس  كان ، الاثقال من الالعا  القديمة والتي مارسةةةةها، تعتبر رياضةةةةة رف 

وكان ايجا النزاط من  ،و لك من خلال البيئة التي ي يشها الانسان ،يحمل الاثقال وهو الانسان القديم
الحجر  وايجةةةةا كانت الحياة التي ، التي فرضةةةةت على الانسةةةةان في العصةةةةور ،الدواف اجل البقاء اهم 

من خلال حمل الاحجار وسةةةةةد ، الانسةةةةةان تدفعه الى حماية نفسةةةةةه من الحيوانات المفترسةةةةةة، ي يشةةةةةها
للترويح عن ، ايجا يحمل الصىور لكي يرميها على الحيوانات او، اليه وكان ى يأو منافس الكوس الس  

 .(1)الجسدية ، قوةنفسه او لل
وهي كانت هسو الفعالية ضةةةةةةةةةةةةةمن ، من الالعا  التي تبرا فيها سةةةةةةةةةةةةةفة القوة، تعد هسو الل بة        

اول مسابقة ،أقيمت ويسكر  ،.(2)م(1896في اول دورة اولمبية اقيمت عام )،الأولمبية برام  الالعا  
بيد واحدة والنتر باليدين ، هي النتر تالرافعافي وان واحد وشةةةملت نوعين من  ،منفصةةةلة لرف  الاثقال
 تالرافعاالمتنافسةةةةةةةين وعدد  ،(ون مت اواان1920الاتحاد الدولي عام ) ،وتأسةةةةةةةسوعلى مر السةةةةةةةنين 

في الاجهزة  ،وهسو الفعالية كباقي الفعاليات جر  عليها تطوير ،،واكتسةةةةةةةةبت الل بة سةةةةةةةةفتها الرسةةةةةةةةمية
على وفق اواانهم التي حةةةددهةةةا اتحةةةاد رف  ، ن ا  يتنةةةافس الربةةةاعو ، وتعةةةديلات في قواعةةةدهةةةا الفنيةةةة 

الىطف ، ( على رفعتي1973المنافسةةةةةةةة من عام )، واقتصةةةةةةةار تالرافعافجةةةةةةةلا عن تطوير ، ،الاثقال
 .(3)الن امية  تبالرافعاهسو الرفعتان ، باليدين والنتر باليدين وتسمى

بابل على ، المنقبون في اثارمن الالعا  القديمة حيو عثر ، اما في العراق تعتبر هسو الل بة      
 .(4)قدامى العراقيين لهسو الل بة ، وثائق تاريىية تثبت ممارسة

                                                           

حيدر علي سلمان: بناء معاير محرية المرج  لبعض الاختبارات البدنية والحركية والوظيفية لانتقاء الناشئين لرف   -1
، ص 2015( سنه في بغداد، رسالة ماجستير، جامعة المستنصرية، كلية التربية الرياضية، 17-15الاثقال لعمر )

76 . 
، دمشةةةةةةةةق، دار طةةةةةةةةلاس ،  1، طواقــــــــع –احــــــــدا   –م ارقــــــــام 1984 – 1896الالعــــــــاب الاولمبيــــــــة مةةةةةةةالكون:  -2

 35، ص 1987
 والنشةةةةةر،مطةةةةةاب  مديريةةةةةة دار الكتةةةةةا  للطباعةةةةةة  ،الاثقـــــالالمهـــــارات والتـــــدريب فـــــي رفـــــع : عبةةةةةد  سةةةةةباح عبةةةةةد   -3

 9-8، ص1982الموسل، 
 52، ا 1986، الموسل، دار الكتا  للطباعة والنشر ، الاعداد البدني للنساءودي  ياسين التكريتي:  -4
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التي ، اجسةةةةةةةةةةام المقاتلين واعدادهم للحر  ا  ان مع م الوثائق، وكان التدريب يهدف الى تقوية      
نهاياتها وفي ، كانت تصةةةورهم وهم يتمرنون بقبجةةةات من الحديد، تشةةةمل الصةةةور والمجسةةةمات للجنود

 الاحجار الطويلة .
اقصةةةر قياسةةةا ، فان رفعة الىطف تسةةةتغرق وقتا تالرافعاالس  تسةةةتغرقه هسو ، ومن جانب الوقت     

التهيؤ ، حركة السحب  ،اداوها الى الاقسام الاتية )الوض  الابتدائي ، حركة، الى رفعة النتر ، ويقسم
فيتمرن الرباط فيها من ، اما رفعة النتر ،السراعين (الرجلين ، القرفصةةةةةةةاء ، ونشةةةةةةةر ، ثني، الامتداد ، 

، ويمرن ،الاخيرة في الترتيب رفعات السةةةةةةةةةباق بعد رفعة الىطف، رف  ثقل كبير ولاسةةةةةةةةةيما انها الرفعة
 .(1) السباق، عندها التكهن بنتيجة

حركة و )  ، الى قسةةةةمين هما ) ايصةةةةال الثقل الى الصةةةةدر (، ويقسةةةةم الاداء الحركي لرفعة النتر     
والقسةةم الثاني هو رف  الثقل من الصةةدر الى الاعلى  ،الرجلين ) سةةروايت (، الكلين ( عن طريق ثني

يتم ادراك السةةةةةةةةةةةةةةير  ،) حركة الجيرك ( بطريقة ) البلت( ولكي لأداءبحركة واحدة بفتح الرجلين و لك 
ومركز ثقل جسةةةةةم  ،طجيدة علينا البدء بتتب  سةةةةةير حركة الثقل المرفو  ،الحركي في هسو الرفعة بصةةةةةورة

 (.2) من الثقل حتى نهاية الرفعة ،الرباط منسو اقترا  الرباط

  (3)رفعة الخطف  8-1 -2-1 
من الطبلة الى وضةةةةةةةةةةةةةة   ،حيو يرف  الثقل، الىطف باليدين بوحدة حركية واحدة  ،تؤد  رفعة       
الحركة ، الرفعات السةةةةةةةةةةريعةالىطف من ، ان رفعة،الكامل للسراعين فوق الراس بدون توقف ، الامتداد

رفعة ، بدون حسةةةةةةا  امن الاسةةةةةةتعداد للرفعة وتعد، ثانية 4,5 – 3ويسةةةةةةتغرق اداء الرفعة كاملا  من 
وضةةةةةة  البدء والرف  الى  ،في رف  الاثقال وتودى بثلاثة اقسةةةةةةام تالرافعامن اسةةةةةةعب ، الىطف واحدة

، الىطف هما  ،رفعة لأداءتحت البار والنهوا وهنالك طريقتان  ،وضةةةةةةةةة  الامتداد الكامل والسةةةةةةةةةقوط
 ا  بثني الرجلين . squatالقرفصاء  ،والرف  بوض ، split الرجلين )سبلت ( ، الرف  بفتح

 -يأتي وهي : رفعة الىطف بمراحل وهي موضحة كما ،وتمر

                                                           

 ، 1988 ،، بغداد، مطبعة التعليم العالي المهارات والتدريب في رفع الاثقالعبد علي نصيف وسباح عبد  عبد  :  -1
 89ص

 104-103، ص 2008،  2005،  الاتحاد العربي لرفع الاثقال –القانون واللوائح الدولية لرفع الاثقال جميل حنا:  -2
  .78، ص مصدر سبق ذكرهحيدر علي سلمان:  -3
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 -البدء: وضع 
للىارج قليلا ، وضةةةةةةةةةةة  المشةةةةةةةةةةةطينعلى مسةةةةةةةةةةةافة عرا الحوا م   ،يقف اللاعب والقدمان        

يراد البار ، حيو للإبهامعلى السةةةةةةةةةةةةلامية الاخيرة ، وتباعد الركبتين للىارج ويق  الىط العمود  للبار
ويصبح الورك في مستوى اعلى  ،درجة72ااوية مفصل الركبة حوالي ، يلامس ع ام الساقين وتكون 

ويتجه  ،ويرون الراس في خط واحد م  الجسط ،بقليل من مسةةةةتوى الركبتين والجسط في حالة اسةةةةتقامته
ويق  الكتفان على الىط  ،درجة 70-60والعين م  الطبلة ااوية يحدد  ،الن ر بين نقطة سقوط الن ر

 اللاعب ضمن قاعدة اتزان القدمين،واحد عموديا على البا  ويرون مركز ثقل 
 
 
 ظة انتزاع الثقل من خشبة الرفع :لح

الرباط للتغلب على القصةةور الساتي  ،فهي حالة الفعل العجةةلي الس  يقوم به الانتزاط ،هي مرحلة     
 وتنتهي هسو المرحلة لح ة مغادرة الثقل الطبلة . ،من السرون الى الحركة، للثقل وتغيير حالته
درجة في  910 الركبة حوالي ،عامة على قوة عجةةةةةةلات الرجلين وتصةةةةةةبح ااوية ،وتعتمد  لك بصةةةةةةفة

مفصل ، درجة ويرون 72البدء التمهيد  ا  ، مائلا الى الامام كما كان في وض  الجسط ،حين لايزال
الابتدائي ، الس  يرون تقريبا من ع مي السةةاقين وفي لح ة اخس الوضةة ، الكتفين عموديا على البار

من الثانية  0,12الزمنية  ،الثقل من فوق خشةةةةةبة الرف  تكون الفترة، حتى لح ة بدء المحاولة وتحريك
 اسرط بداية لرف  الثقل . ،هسووتعد 

 -مرحلة السحب الاولي :
للرجلين في مفصلي الركبتين ، انتزاط الثقل من خشبة الرف  حتى اقصى امتداد، تبدأ من لح ة       

 ،ويرون البار قريبا من السةةاقين ويتىس الجسط ،يحد  اادياد في سةةرعة حركية الثقل، والقدمين . حيو
درجة  40حوالي ، ااوية الجسط م  خشةةةةةةةةةةةةبة الرف ، حيو تكون ، بالتدرج شةةةةةةةةةةةةرلا يراد ان يرون افقيا 

وضةةةةةةةةةةعا  ،من خط البار العمود  . وتتىس ع ام السةةةةةةةةةةاقين، والامام لاعلىويرتف  مفصةةةةةةةةةةلا الكتفين 
الركبتين حيو تكون ااوية ، وسةةةةةةةةةةل الى مسةةةةةةةةةةتوى اعلى قليلا من مسةةةةةةةةةةتوى ، عموديا ويرون البا  قد

 درجة. 130حوالي ، الركبةمفصل 
 -مرحلة السحب الثانية :



62 

 

للجسط وفي هسو ، العجةةةةةةةةةةةةةةلات المادة تبسلهيتم رف  الثقل بالمجهود الس   ،في هسو المرحلة        
هسا الانثناء في اللح ة التي ، للرجلين من مفصةةةةةةةةةةةةةةل الركبتين والقدمين وينتهي، ءانثنااللح ة يحد  

هسو  ،من ع مي الفىسين .ويرون العمل للعجةةةةةلات في ،الاخيربها البار الى مسةةةةةتوى الثلو ، يصةةةةةل
 هي "تعمل العجةةةةةةةةلات الباسةةةةةةةةطة على مفصةةةةةةةةل، المرحلة بالكامل السةةةةةةةةحب الاولي والسةةةةةةةةحب الثاني

والكتفين والسراعين  ،في حين يرون عمل عجلات الجسط، الكاحلين والركبتين والوركين عملا متحركا،
مسةةةةةةتوى ثلثي الفىسين تميل ، ل الى اعلى من الركبة ليصةةةةةةل الىعمود الثق ،عملا ثابتا .وعندما يرتف 

منفرجة من الىلف فتنثني الركبتين قليلا ، فتشةةةرلان ااوية حادة من الامام وااوية، السةةةاقان الى الامام
من السةةةةةةةةةةةةةةحب حركة ، الركبتين تتوسةةةةةةةةةةةةةةط المرحلتين الاولى والثانية، وهنالك حركة  من الاول، أكثر

اقصةةةةةةةةةةةةةةى  ،جدا تبدا من لح ة اجتياا الثقل مسةةةةةةةةةةةةةةتوى الركبتين عندما تكون في، الركبتين وهي مهمة
ويتراوح امن هسو ، من الفىسين واحيانا عند منتصةةةةةةةفهما ،امتداد اولي لهما وتنتهي عند الثلو السةةةةةةةفلي

 ثانية ( 0,18 -0,08بين ) ، المرحلة في رفعة الىطف
في المد الثلاثي ) مفصةةةةةةلي ، العجةةةةةةلية ايجةةةةةةا بالانفجارية وهي نتيجة الحركة، وتسةةةةةةمى هسو المرحلة

في  ،هسا الانفجار ت هر مرحلة التعجيل، ونتيجة ، مفصةةةةةةلي الركبتين ، مفصةةةةةةلي الوركين (،الكاحلين
 الرف  .

 -مرحلة السقوط :
لها في هسو المرحلة ويرون ، التي فيها اوايا مفاسةةةةةل الجسةةةةةم اقصةةةةةى انثناء، تعد هسو المرحلة       

متجه الى الامام والسراعان في كامل امتداد ، الى الامام والن ر قليلا  مائل، وضةةةةةةةةةةة  الجسةةةةةةةةةةةم الجسط
 ملا يتمشةةةةةةدودة وان سةةةةةةقوط الرباط تحت الثقل ، فوق الراس ويرون ال هر مسةةةةةةطحا وعجةةةةةةلاته، لهما

 التعامل الفعال م  الثقل .، بفعل الجس  الارضي فقط ولكن بسبب
 ،حتى استقرارو في وض  القرفصاء والثقل ،الامتداد الكاملوسول الرباط الى وض  ، وتبدا من لح ة

 مثبت فوق الراس برامل امتداد السراعين .
 -النهوض والثبات :

المعلومات التي تعمل على نجاح  ،المهمة لكمال المهارة ويوضةةةةةةةةةةةةةةح المدر ،الأمور يعد من        
التام ) على خط الجا بية ، العمود وجو  الاحتفال بالثقل في الوضةةة  ، عملية النهوا ويؤكد علية
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الى الانتقال القليل الى الىلف او الى ، المار ضةةةةةةمن قاعدة الاتزان ( و لا يوجد ما يدعو،الأرضةةةةةةية 
 امام او خلفه الرباط. ،لان  لك قد يسبب سقوط الثقل الى ،،الامام

 التوافق بين عمل كبيرة من ،النهوا في رفعة الىطف تتطلب من الرباط قابلية، وتعد ايجةةةةةةةةةا مرحلة
مركز ثقل ، على نهوا الرباط لان عدم التوافق يؤد  الى تحرك ،المجموعات العجةةةةةلية التي تعمل،

 التواان وسقوط الثقل .، الرباط الى الامام او الىلف مما يؤد  الى فقدان

 
 (7شكل )

 يوضح رفعة الخطف
 النتر: رفعة    2-1-8-2

الجسةةةةةةةةةةةةةم والثانية برفعة  ماما، الصةةةةةةةةةةةةةدررف  الثقل بمرحلتين الاولى برفعة فوق  -النتر:  ،رفعة      
 . (1)وبامتداد السراعين ( لاعلى، بحركة واحدة

                                                           

 .19، صسبق ذكره عبد علي نصيف وسباح عبد : مصدر .1
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  -:(1)الدولي بثلا  مجموعات من الاعمار وهي، ويعترف الاتحاد
 ( سنة . 20حتى سن )، الناشئون   -أ
 سنة .  39 – 20 ،المتقدمون   - 
  -: خمس فئات  وتتجمنالسن  ،كبار -ت
 سنة فاكثر 60 /5  55-59 /4  50-54 /3  45-49 /2   41-44 /1

 كغم.( 109+109+  ،102 ،96 ،89 ،81 ،72 ،67 ،60 ،55)هي  لالرجا، اواان
 كغم (82+  ،82 ،75 ،67 ،60 ،56 ،52 ،48 ،44)النساء  ،واواان

 
 (8شكل )
 النتر يوضح رفعة
 

 

                                                           

.261-260، ص  مصدر نفسه: عبد علي نصيف وسباح عبد  -1
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 السابقةالدراسات  2-2
 (1)م 2006 ،السلطانيعباس حسين عبيد  دراسة 2-2-1

ل ال هر للاعبي رف  الاثقا لأسةةةةةةةةفل، )اثر منه  تأهيلي في علاج الالم المزمنة ،عنوان الدراسةةةةةةةةة    
 الاجسام والقوة البدنية (، وبناء

 الى:هدفت الدراسة 
على ، ال هر ومعرفة تأثيرو لأسةةةةةةةفل، وسةةةةةةةائل تأهيلية عدة كعلاج الام المزمنة، اعداد منه  يتجةةةةةةةمن

 المصابين بتلك الالم . 
كان و ا  استىدم اسلو  المجامي  الثلاثة  ،،المنه  التجريبي  لمناسبته هسو الرسالة، استىدم الباحو
 لعينةلأسةةةةةفل ال هر ، تم اختيار ا ،( لا با يعانون من الالم المزمنة15يتكون من )، عدد افراد العينة

يعانون ، ( لا با5منت مين وكان عدد افراد كل مجموعة )، بعد اسةةةةةةتبعاد الغيربالطريقة المقصةةةةةةودة ،
 من الالم المزمنة لأسفل ال هر .

 .( جلسات في الاسبوط3بواق  )، ( وحدة تأهيلية 18( اسابي  مقسمة الى )6مدة )، استغرق البرنام 
 البيانات .، ( لمعالجةspssالمعال  الاحصائي )، تم استىدام

 .تحسنا في المتغيرات البدنية  ،التمرينات البدنية العلاجية، البرنام  التأهيلي باستىداماظهر 
الافادة من المنه  المعد في علاج الالم المزمنة ، بتوسةةةةةةةةةةيات عدة منها ضةةةةةةةةةةرورة، اوسةةةةةةةةةةى الباحو

 في، عمليات الرف  والتدرج، المدربين على تعليم التكنيك الصةةةحيح في، لأسةةةفل ال هر وضةةةرورة تأكيد
 لتجنب الاسابة ، ايادة الاواان المرفوعة

 (2)م  2014دراسة شيماء رضا علي 2-2-2
سةةي في اليوغا الفنية والمجال المغناطي ،)تأثير منه  تأهيلي باسةةتىدام تمرينات ،عنوان الدراسةةة      

 العجلات العمود الفقر  (، تىفيف الالم اسفل ال هر ومرونة وقوة
 هدفت الدراسة إلى :

                                                           

ء  باس حسين عبيد السلطاني : اثر منه  تأهيلي في علاج الالم المزمنة لأسفل ال هر للاعبي رف  الاثقال وبنا .1
 . 2006كلية التربية الرياضة ، الاجسام والقوة البدنية ، اطروحة دكتوراو ، جامعة بابل ، 

 مصدر سبق ذكره شيماء رضا علي:-2
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 آلام أسةةةةةةةةةفل ال هر  ،تمرينات اليوغا الفنية للمصةةةةةةةةةابين في تىفيف، إعداد منه  تأهيلي باسةةةةةةةةةتىدام
 المزمنة.

 المزمنة لمجموعة البحو الأولى.، تىفيف آلام أسفل ال هر ،معرفة تمرينات اليوغا الفنية في 
  البحو الثانية. المجال المغناطيسي في تىفيف آلام أسفل ال هر المزمنة لمجموعة، معرفة تأثير 
 المزمنة  ،معرفة تأثير تمرينات اليوغا الفنية والمجال المغناطيسةةةةةةةةةي في تىفيف آلام أسةةةةةةةةةفل ال هر

 البحو الثالثة. ،لمجموعة
. واشةةةةةةةةةةةةةةتمل ،المنه  التجريبي )المجامي  المتكافئة(  لملائمته متطلبات البحو، اسةةةةةةةةةةةةةةتىدمت الباحثة

الغجةةةةةةةةةروفي القطني  بالانزلاق، ( سةةةةةةةةةنة مصةةةةةةةةةابة50-30)( امرأة بأعمار 40على )، مجتم  البحو
 الىفيفة والتي لا تتجاوا مدتها عن ستة أشهر.، المزمن  ات الشدة
لم يلتزمن  ،من المصابات ) من مدة شهر إلى ستة أشهر(،  وتم استبعاد اللواتي، وقد اختيرت العينة

إلى  ،%( وعمدت الباحثة45) ( مصةةةةةابًا أ  بنسةةةةةبة18عينة البحو )، بالعلاج ، وبسلك أسةةةةةبح أفراد
 إلى ثلا  مجامي .، تقسيم العينة

 الآتية : الاستنتاجاتوتوسلت الدراسة إلى 
 ،في تطوير المرونة والقوة ، تمرينات )اليوغا الفنية ( كان لها الفاعلية الكبيرة، إن اسةةةةةةةةةةةةةةتىدام       

 أدى إلى تىفيف آلام أسفل ال هر.، مما
في تىفيف آلام أسةةةةةةةةةةفل ، كان له الدور الفاعل والكبير، المغناطيسةةةةةةةةةةي(إن اسةةةةةةةةةةتىدام ) المجال      
في ايادة ، ) المجال المغناطيسي ( قبل أداء تمرينات اليوغا كةةةةةةةةان له الدور ،استىداموكسلك  ،ال هر

 على المصةةةا  التحرك وأداء، ، وتىفيف الألم مما سةةةهل،التدفق الدمو  ، وتسةةةىين منطقة الإسةةةابة
 من دون الشعور بالألم.التمرينات بحرية ،

الأولى مارسةةت اليوغا  ،من المجموعة الثانية كون إن المجموعة ،تطور المجموعة الأولى أفجةةل     
التي اسةةتىدمت العلاج بالمجال المغناطيسةةي ، على الشةةفاء أسةةرط من المجموعة الثانية، التي تسةةاعد
الفقر  ، والقوة التي تسةةةةةةةاند وتسةةةةةةةاعد العمودالمرونة  ،اسةةةةةةةتطاط إخفاء الألم لكن لم تتطور ،الس  بدورو

 على الانتصا .
لأن المجموعة  ،الثالثة أفجةةةةل من المجموعتين الأولى والثانية، تطور بالمجموعةوكسلك حصةةةةل      

 بشرل أسرط .، اليوغا مما ساعد على الشفاء ،الثالثة استىدمت المجال م 
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عليهم بل حصةةةةةةةةةلوا على آثار  ،أ  آثار سةةةةةةةةةلبيةالتمرينات على المصةةةةةةةةةابين لم يترك ، إن تطبيق     
 وتحسن سري . ، إيجابية

 (1)م 2017محمد امين ، دراسة ماجد 2-2-3
عض الحرة وال هر في سمك وقوة ب، )اثر برنامجان تأهيليان باستىدام السباحة ،عنوان الدراسة      

 المزمنة (، اسفل ال هر بألآمالعجلات للمصابين 
 هدفت الدراسة :

الحرة وال هر في سةةمك وقوة  بعض العجةةلات  ،السةةباحة باسةةتىداماعداد برنامجان تأهيليان  .1
 المزمنة .، اسفل ال هر بألامللمصابين 

الحرة وقوة بعض العجةةةةةةةةةةةةةةلات  ،التعرف على اثر البرنام  التأهيلي باسةةةةةةةةةةةةةةتىدام السةةةةةةةةةةةةةةباحة .2
 المزمن للمجموعة التجريبية الاولى . ،للمصابين بالام اسفل ال هر

وقوة بعض العجةةةةةةةةةةةةةةلات ، البرنام  التأهيلي باسةةةةةةةةةةةةةةتىدام السةةةةةةةةةةةةةةباحة الحرة، عرف على اثرالت .3
 التجريبية الثانية .  ،اسفل ال هر المزمن للمجموعة بألام، للمصابين

الحرة وال هر في ، السةةةةةةةةباحة باسةةةةةةةةتىدامافجةةةةةةةةلية التأثير للبرنامجان التأهيليان  على التعرف .4
المزمنة بين المجموعتين  ،اسةةةةةةةةةفل ال هر بألامالعجةةةةةةةةةلات للمصةةةةةةةةةابين ، سةةةةةةةةةمك وقوة  بعض

  التجريبيتين .
 واشتمل ،البحو تمتطلبا ،لملائمته المتكافئة()المجموعات  ،تجريبياستىدم الباحو منه  و         
اقراص  بتأكلالمصةةةةةةةةةةةةةةابين  ن دو ، سةةةةةةةةةةةةةةنة (40-35( موظف بأعمار من )26) على البحومجتم  

 الاخرى.تجررها او الحالات  وا، الغجروفية
ممن يعانون من الام  ،موظف( 10العينة بالأسةةةةةةةلو  القصةةةةةةةد  بواق  ) ،اختياروعليه جاء           

من ، مجموعتين تجريبيتين كل مجموعة مرونه، تم تقسةةةةيمهم بالتسةةةةاو  الى وقد المزمناسةةةةفل ال هر 
ثلا   وحدة تأهيلية بواق  (21ومقسةةةةةمة الى )، ( أسةةةةةابي 7( افراد ،اسةةةةةتغرق تطبيق البرنام  مدة )5)

 لمعالجة البيانات. spss، تم استىدام المعال  الاحصائي ،جلسات في الأسبوط
 

                                                           

 .مصدر سبق ذكرهماجد محمد امين:  .1
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 الاتية:الى الاستنتاجات  ،الباحثتوصل 
 ،والعجةةلة الناسةةبة الفقار وايادة في قوة ،في سةةمك العجةةلة البطنية المسةةتقيمة، حد  تطور        

 ،وبشةةةرل واضةةةح لمجموعتي البحوالمزمن ، عجةةةلات البطن وال هر وتحسةةةن في الام اسةةةفل ال هر

 او لسباحة ال هر. حرةلا عند استىدام البرنامجان التأهيليان سواء كان للسباحة
 المزمن عبر التحسن الحاسل ،ساعد في عملية تأهيل الام اسفل ال هر ،ان استىدام السباحة الحرة

 وال هر. ،البطنوالعجلة ناسبة الفقار وقوة عجلات ، في سمك العجلة البطنية المستقيمة،
المزمن عبر التحسن  ،ساعد في عملية تأهيل الام اسفل ال هر، ان استىدام سباحة ال هرو         
 ،والعجةةةةةةلة ناسةةةةةةبة الفقار وقوة عجةةةةةةلات البطن ،في سةةةةةةمك العجةةةةةةلة البطنية المسةةةةةةتقيمة، الحاسةةةةةةل

 وال هر.
والعجةةةلة ناسةةةبة الفقار وقوة البطنية المسةةةتقيمة  ،التطور في متغيرات سةةةمك العجةةةلة، كانت افجةةةلية

 ،اسةةةتىدمهودرجة الام اسةةةفل ال هر المزمن للمجموعة التي ، عجةةةلات البطن وقوة عجةةةلات ال هر

 سباحة ال هر.، استىدمهالثانية التي  ،السباحة الحرة مقارنة م  المجموعة التجريبية
 وأوصى الباحث :

 ال هر المزمن.، اسفلالسباحة الحرة في عملية تأهيل الام  ،اعتماد استىدام   
الحالية على الام أخرى تصةةةةةيب  ،دراسةةةةةات تتجةةةةةمن البرنام  التأهيلي المسةةةةةتىدم في الدراسةةةةةة، اجراء
 ولعينات أخرى من الرجال والنساء . ،الجسم

والعلاج  ،الحرة على مراكز التأهيل، التأهيلي الس  اعدو الباحو باسةةةةةةةتىدام السةةةةةةةباحة ،تعميم البرنام  
 اسةةةةةةفل ال هر المزمن السين بألاملغرا تطبيقه على المصةةةةةةابين ، مسةةةةةةتشةةةةةةفيات العراقالطبيعي في 

 يستطيعون السباحة.،
 الام اسفل ال هر المزمن. ،الام الس  اعدو الباحو لتقييم حالة ،اعتماد مقياس درجة
 ،عمل لغرا الاسةةةةةةتفادة من السةةةةةةباحة في معالجة ،الصةةةةةةحة من خلال فتح ورشةةةةةةة ،التعاون م  واارة

 اختصاص السباحة. ،الكثير من الإسابات وبأشراف
  و  الاختصاص.   ،للتأهيل الرياضي داخل المسابح ويشرف عليها ،فتح مراكز
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 :مناقشة الدراسات المشابهة 2-2-4
اهداف ترمي اليها ، ولا مان  من ان هنالك  ،ان لكل دراسةةةةةةةةةةةةةةةة هدفا او مجموعة، من الملاحظ      
ما انتهت او ، الدراسات تبنى على أساس، بينها وبين دراسات أخرى لان مع مأوجه التشابه ، بعض

المرجو من أ  دراسةةةةةة تعمل على ، وهسا يولد نوعا من التطور العلمي ،توقفت عليه الدراسةةةةةة السةةةةةابقة
سةةةةةةيعرا ، تىتلف عنها في أمور أخرى لهسا ،وم  التشةةةةةةابه في بعض الأمور الا انها، هسا الأسةةةةةةاس

الحالة ، وكما مبين في ، بين الدراسةةةةةةةةةةةات المشةةةةةةةةةةةابهة والدراسةةةةةةةةةةةة، تشةةةةةةةةةةةابه والاختلافالباحو أوجه ال
 (1الجدول)

 (1جدول )
 ةيوالدراسة الحال، يبين أوجه التشابه والاختلاف بين الدراسات المترابطة

 الدراسة الحالية الدراسات المشابهة الاختلاف التشابه ت
العينة  الدراسة الاولى عدد افراد العينة  1

 ( لا با من الرجال15)
الدراسة الثانية عدد افرار العينة 

( مصابا من النساء بأعمار 18)
 ( سنة30-50)

الدراسة الثالثة عدد افرار العينة 
بأعمار ( موظف من رجال 10)

 سنة (35-40)

( 5عدد افراد العينة )
السكور تتراوح  مصابا من
 ( سنة35-24اعمارهم )

تصميم   2
 البحو

الاولى والثانية بتصميم الدراسة 
اما الدراسة  ،ثلا  مجامي  تجريبية

الثالثة بتصميم المجموعتين 
التجريبيتين  ات القياس القبلي 

 والبعد 

بتصميم المجموعة 
الواحدة  ات  التجريبية

 القياس القبلي والبعد 
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نوط   3
البرنام  
 التأهيلي

تمرينات تأهيلية في  استىدمه
 التأهيل

تأهيلية م   تمرينات استىدمه
استىدام تمرينات اليوغا الفنية 

 والمجال المغناطيسي
استىدم برنامجان تأهيليان م  
 استىدام السباحة الحرة وال هر

استىدمت الدراسة 
 الحالية تمرينات تأهيلية

جهاا  بمصاحبة
shock wave 

نوط الاسابة للدراسات الثلاثة   نوط الاسابة 4
ال هر  أسفلهي الام  المشابهة

 المزمنة

نوط الاسابة لدراسة 
 أسفلهي الام  الحالية

 ال هر المزمنة
متغيرات  5

 البحو
متغيرات  الاولى فيبحثت الدراسة  

قوة عجلات ال هر  الالم،)درجة 
 الفقر ،مرونة العمود  ورجلين،

 ال هر،مطاولة قوة عجلات 
 البطن(مطاولة قوة عجلا 

 الثانية المتغيرات استىدمت الدراسة
 )درجة الالم ،مرونة ، قوة(

استىدمت الدراسة الثالثة المتغيرات 
 )درجة الالم ، مرونة ة قوة (

الحالية  بحثت الدراسة
في متغيرات )درجة الالم 

 – ، مرونة ، قوة
 ( البطن -ال هر

نتيجة  6
 الدراسة

المشابهة من  اظهرت الدراسات 
خلال النتائ  تحسن في متغيرات 

الى تىفيف المدروسة مما ادى 
 درجة الالم لآداء المصابين

اظهرت الدراسات الحالية 
 من خلال النتائ  تحسن
في متغيرات المدروسة 
مما ادى الى تىفيف 
درجة الالم لآداء 

 المصابين
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 الثالث لفصلا

 منهجية البحث واجراءاته الميدانية -3

 منهج البحث 3-1

 مجتمع البحث وعينته 3-2

 تجانس العينة  3-2-1

 الوسائل والاجهزة والادوات المستخدمة في البحث 3-3

 اجراءات البحث الميدانية  3-4

 تحديد متغيرات البحث 3-4-3

 تحديد القياسات والاختبارات المستخدمة في البحث 3-4-3-1

 توصيف اختبار ثني الجذع 3-4-3-1-1

 ثا 20توصيف اختبار الجلوس من الرقود في  3-4-3-1-2

 الظهر )داينموميتر(اختبار قياس قوة عضلات توصيف  3-4-3-1-3

 مقياس درجة الالم 3-4-3-1-4

 توصيف استمارة مقياس درجة الالم 3-4-3-1-4-1

 الاستطلاعية ةالتجرب 3-4-4

 القياس القبلي 3-4-5

 التجربة الرئيسية  3-4-6
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 تنفيذ البرنامج التأهيلي 3-4-6-1

 القياس البعدي  3-4-7

 الوسائل الاحصائية المستخدمة  3-5
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 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية: -3

 منهج البحث 3-1

ر التجريبية الواحدة  ات القياس القبلي والبعد  ،الباحو المنه  التجريبي بتصميم المجموعة ،أستىدم
 التجريبي للعينة. ،وأدناو التصميم ،مشرلة البحوم  طبيعة  ،لأنه يتناسب

 

 

 

 

 

 

 

 
  

 

 (9) شكل

 يوضح التصميم التجريبي للعينة

  مجتمع البحث وعينته: 3-2

لرياضة رف  الاثقال لمحاف ة كربلاء المقدسة ،الرياضيين الممارسين وهم من،حدد مجتم  البحو
-25)مصابين بلعمار  (8)عددهم ،ورف  الاواان والبالغ،جراء أداء التمرين،السين تعرضوا للإسابة

بعد استبعاد السين لا يمرنهم الالتزام  ،ال هر المزمن،لمن المصابين بألام اسف،سنة، جميعهم (30

 الاختبار

 

القبلي   

استخدم 

الباحث 

تمرينات 

تأهيلية 

بمصاحبة 

(SHOCK 

WAVE) 

 التصميم التجريبي للعينة
 

 الاختبار

 

البعدي   

 المتغير المستقل
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تكون اعراا ،وفقاً اسس عليمة اهمها ان،وقد اختار العينة، ( اشىاص3عددهم ) وكانبالبرنام   
تشىيص العينة من ،اختيار العينة  تم تأكيد ،بما لا يقل عن ثلا  اشهر من تاريخ،الالم قد ظهرت
استشارية أمراا المفاسل والعلاج الطبيعي  -في مستشفى الهندية  التعليمي المىتص قبل الطبيب

 ( مصابا 5والبالغ عددهم )،وعليه تم اختيار العينة  ،بمدينة كربلاء المقدسة 
 عينة البحث السس الآتية: ،وقد راعى الباحث في اختيار
 الحالات التي لا تحتاج الى تداخل جراحي. ،عينة البحو من ،درجة الإسابة: جمي  أفراد

أشعة الرنين  ،عرا (:Magnetic Resonance Imaging(ي المغناطيس التصوير بالرنين
 البحو لتشىيص دقيق. ،المىتص لجمي  أفرد عينة ،المغناطيسي على الطبيب

 تجانس العينة 3-2-1
لغرا التأكد من تجانس افراد عينة البحو وسحة التواي  الطبيعي استىدمه الباحو معامل 

 ( الاتي 2الالتواء في قياسات العمر والطول والوان. وكما مبين في الجدول )
 (2جدول )

 يبين تجانس العينة في متغيرات البحث

الانــــــحــــــراف  معامل الالتواء
 المعياري 

الــــــــوســــــــــــــــط  الوسيط 
 الحسابي

وحـــــــــــــــــــــدة 
 لقياسا

 المتغيرات

 الطول سم 179.4000 177.0000 6.02495 7000.

 الكتلة كغ 77.4000 78.0000 4.21900 831-0.

ـــــــر  سنة 27.8000 28.0000 1.92354 -0.590 ـــــــم ـــــــع ال
 الزمني

 

( ان جمي  قيم معامل الالتواء لمتغيرات )العمر، الطول، الوان ( تتراوح ما 1يتبين من جدول رقم )
 ت أ  اعتدالية التواي  الطبيعي.يدل على تجانس افراد عينة البحو في هسو المتغيرا( مما 1±)بين 
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 المستخدمة في البحث: ،والدوات ،الوسائل والجهزة 3-3

 :جمع البيانات ،وسائل 3-3-1

 .،الملاح ة

 () الشىصية ،المقابلات

 والقياس. ،الاختبار

 : المستخدمة في البحث ،والدوات ،الجهزة 3-3-2

 (1عدد) ،الصن   ( يابانيةcanonتصوير نوط )،كاميرا  ܀

 (1عدد)،  الصن   ( يابانيcanonتصوير نوط )،ستاند  ܀

 ( ۱عدد ) ،الصن  ،( سيني LENOVOنوط )،،الكتروني،،حاسو  ܀

 الصن  .  ،امريري ،جهاا لقياس الوان والطول  ܀

 ال هر. لقياس قوة عجلات امريري الصن ، الداينموميتر،جهاا  ܀

 لإداء الاختبار علية  بساط سفنجي ܀

 شريط قياس  ܀

 (1الكترونية عدد )، ساعة توقيت ܀

 شفت حديد مع الاوزان   ܀

 (2دمبلص عدد ) ܀

 

 

                                                           
  - ين ر ملحق )1(
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 البحث الميدانية: ،اجراءات 3-4
 متغيرات البحث: ،تحديد 3-4-3

ر المصادوالمراج   ،قام الباحو بمسح ،البحو ،المتغيرات المستىدمة في ،من أجل تحديد        
مود وقد توسل الباحو إلى اختيار )مرونة الع ،السيد المشرف ،م  العلمية  ات العلاقة والتشاور

 الفقر ، قوة عجلات البطن، قوة عجلات ال هر، درجة الألم(.

 المستخدمة في البحث:  ،والاختبارات ،تحديد القياسات 3-4-3-1

 المراج  والمصةةادربمسةةح  ،البحو قام الباحو ،المسةةتىدمة في ،الاختبارات ،من أجل تحديد         
وبعد اجراء المقابلات م  السةةةةةةةةةةادة الىبراء والمتىصةةةةةةةةةةصةةةةةةةةةةين في مجال التأهيل العلاقة  العلمية  ات

 الباحو إلى وقد توسةةةل ( واعة اسةةةتمارة لتحديد اهم متغيرات قيد الدراسةةةةالإسةةةابات ورف  الاثقال )

المقنن  مرونةةةة العمود الفقر  والاختبةةةار و )اختبةةةار ثني الجةةةسط( لقةةةايساختيةةةار الاختبةةةار المقنن وه
البطن والاختبار المقنن )اختبار الجهاا  ثا( لقياس قوة عجةةلات 20)اختبار الجلوس من الرقود في 

Dynamometerالعديد من البحو  المشابهة ال هر والتي تم استعمالهم في ( لقياس قوة عجلات، 
 من قبل الباحثين.

 :(1)توصيف اختبار ثني الجذع  3-4-3-1-1

 .العمود الفقر ( )مرونة قياس مسافة المدى الحركي لثني الجسط لامامالغرض من الاختبار: 

 شريط قياس، استمارة تسجيل الادوات:

يقف المصا  بوض  الوقوف فتحًا بعرا الأكتاف حيو يمتد شريط القياس  موقع شريط القياس:
 مسافة من الفقرة السابعة العنقية إلى الفقرة الثانية العجزية.

                                                           
 ( 2ينظر ملحق) 

1. Sandra J. Shultz, Peggy A: Examination of Musculoskeletal Injuries, Second edition, 
America, Human kinetics, 2005, P363. 
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يقف الشةةةةةىص المصةةةةةا  بوضةةةةة  الوقوف فتحًا والقدم بعرا الكتفين، وعند سةةةةةماط  وصـــف الداء:
ثني الجسط الى الأمام الأسةةةةةةةفل الى الايعاا من قبل القائم على الاختبار يقوم الشةةةةةةةىص المصةةةةةةةا  ب

 الحد من الحركة وملامسة اليدين الارا.

ايادة في قياس المسةةافة بالةةةةةةةةةةةةةةةةة )سةةم( بين الفقرة السةةابعة العنقية والفقرة الثانية العجزية عند  القياس:
 الانثناء الكامل.

 )سم(. 10 المعدل الطبيعي:

المسةةةةةةافة التي يحددها شةةةةةةريط القياس، إ   يتم احتسةةةةةةا  القيمة بواسةةةةةةطة قراءة الزيادة فيالتســــجيل: 
 تعطى له محاولتان تؤخس الأفجل
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 (10) شكل
 يوضح أحد افراد العينة يؤدي اختبار ثني الجذع
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 (1)ثا  20توصيف اختبار الجلوس من الرقود في  3-4-3-1-2

 -الغرا من الاختبار: 

 قياس قوة عجلات البطن والعجلات القابجة لمفصل الفىس

 ساعة ايقاف، مرتبة أو مسطح مستو   -الأدوات: 

يرقد المىتبر على ظهرو على فوق المرتبة )أو المسةةةةةةةةطح المسةةةةةةةةتو ( م  فتح  -مواسةةةةةةةةفات الأداء: 
( سنتيمتر. بحيو تلامس الكفان الصدر من الأمام والمرفقان مثنيان )يقوم 30قدميه بمقدار ثلاثين )

سةةةةةةةماط إشةةةةةةةارة البدء من الحرم يقوم المىتبر  فور( )اميل من فريق العمل المسةةةةةةةاعد بتثبيت الرجلين(
بثني الجسط للوسةةةةةول إلى وضةةةةة  الجلوس طولًا والركبتان مثنيتان حسةةةةةب آخر تعديل، ثم يررر  لك 

 ( ثا.20أكبر عدد ممرن من المرات في )

 ( ثانية.20يسجل عدد مرات الأداء الصحيح في عشرين ) -التسجيل: 

 

                                                           

، القاهرة، دار 6، ط1، ج القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضيةمحمد صبحي حسانين:  -1

 .222-221، ص2001الفكر العربي للطباعة والنشر، 

(3ينظر ملحق) -   
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 (11شكل )

   20وهو يؤدي اختبار الجلوس من الرقود في  يوضح أحد افراد العينة
 (1)-توصيف اختبار قياس قوة عضلات الظهر: 3-4-3-1-3

 قياس قوة العجلات الباسطة للجسط وال هر. -الغرا من الاختبار: 

جهاا داينموميتر مثبت على قاعدة مناسةةةةةبة للوقوف والجهاا مثبت به سةةةةةلسةةةةةلة  -الأدوات اللاامة: 
 سم.  60حديدية طولها 

يتىس المىتبر وضةةةةةةةةةة  الوقوف على الداينموميتر ثم يقوم بثني الجسط إلى الأمام  -وصــــــف الداء: 
ديدة التي تربط البار والأسةةةةةةةةةةةةفل ليقبض على البار الحديد  باليدين، ثم يعدل طول السةةةةةةةةةةةةلسةةةةةةةةةةةةلة الح

الحديد  بالديناموميتر بالصورة التي تمرن المىتبر من شدو إلى الأعلى من وض  ثني الجسط وفرد 

                                                           

 .83( ص 2004 الوطنية، بغداد، مكتبة:)  الاختبارات والقياس علي سلوم الحكيم؛ -1
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الركبتين. وعند إعطاء الإشةةةةةةةةةةارة يقوم المىتبر بالسةةةةةةةةةةحب إلى الأعلى إ  يرون هناك حركة شةةةةةةةةةةد من 
 الجسط وليس من الرجلين ويرون السحب ببطء لإخراج أقصى قوة ممرنة. 

 تعطي لكل مىتبر محاولتان متتاليتان وتحسب له نتائ  أفجلها  -حساب الدرجات: 

 

 (12شكل )
 (يوضح أحد افراد العينة وهو يؤدي اختبار قياس قوة عضلات الظهر )داينموميتر 
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 (1)مقياس درجة اللم:  3-4-3-1-4
 إذ تم تقسيم المدى الحركي للاختبار إلى عشر مستويات وهي كالآتي:      

 درجة 1سم( تعطى10ألم عند ثني الجسط مسافة +)
 درجة 2سم( تعطى 9ألم عند ثني الجسط مسافة +)
 درجة 3سم( تعطى 8ألم عند ثني الجسط مسافة +)
 درجة 4سم( تعطى 7ألم عند ثني الجسط مسافة +)

 درجة 5سم( تعطى 6ط مسافة +)ألم عند ثني الجس
 درجة 6سم( تعطى 5ألم عند ثني الجسط مسافة +)
 درجة 7سم( تعطى 4ألم عند ثني الجسط مسافة +)

 درجة 8سم( تعطى 3ألم عند ثني الجسط +)
 درجة 9سم( تعطى 2ألم عند ثني الجسط +)
 درجة 10سم( تعطى 1ألم عند ثني الجسط +)

   مستوى فهسا دليل على إن المدى الحركي طبيعي ملحوظة: إ ا لم ي هر الألم عند أ

  الاستطلاعية: ةالتجرب 3-4-4
تعد التجربة الاستطلا ية واحدة من أهم الاجراءات التي يقوم بها الباحو قبل قيامه بالتجربة 

الأساسية لسلك فهي تعد تدريب عملي للباحو للوقوف بنفسه على السلبيات والايجابيات التي تقابله 
 (2)اثناء إجراء الاختبارات لتفاديه مستقبلًا 

جربة من مجتم  البحو لكي يتم التعرف على متطلبات الت يةالاستطلا قام الباحو بأجراء التجربة 
تطلا ية والمعوقات التي يمرن أن تواجه الباحو خلال التجربة الرئيسية، ا  تم اجراء التجربة الاس

المصادف )الأحد(أشىاص مصابين بألام بدرجات متفاوتة أسفل ال هر يوم  (4) على  

                                                           

ت تمرينات السباحة الحرة بجهاا مصمم في تحسين مرونة العمود الفقر  وقوة بعض العجلاتأثير  امين:ماجد محمد  .1
لية التربية العاملة ودرجة الالم للرياضيين المصابين بالانزلاق الغجروفي القطني، اطروحة الدكتوراو، جامعة كربلاء، ك

 .79م، ص 2021الرياضية 
لي بجهاا مقترح في مؤشرات النشاط الكهربائي والقوة : تأثير تمرينات التواان العجأمير رعد سعدون -2

القصوى لعجلات الرجلين وبعض مسرات الرمي من فوق الصدر لمصارعي الرومانية الناشئين، رسالة 
 .92ص، 2019ماجستير، جامعة كربلاء، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة، 
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لتعرف على الصعوبات ا الاستطلا ية ما يأتي :وكان الهدف من التجربة  (2023/12/3)
معرفة عدد افراد ، الإمرانعليها قدر  والمعوقات التي قد تصاحب تنفيس التجربة الرئيسية والسيطرة

والتمارين التأهيلية والاختبارات  المطلو  وجودهم في اثناء تنفيس القياسات (1)المساعد فريق العمل
تحديد الوقت  ،مجموعةتحديد الوقت المستغرق لكل جلسة وتحديد وقت كل  ،وضبط ادوارهم

حديد المران المناسب لأجراء  ،المناسب لأفراد العينة لكي يتم التأكيد على التزامهم بوقت الجلسات
التأكد من سلاحية وسلامة التمارين  ،من سلاحية الاجهزة والادوات المستىدمة التأكد، التجربة
 للمىتبر.

 القياس القبلي: 3-4-5
 )درجةتية للمتغيرات الا، م 2023\12\5قام الباحو بتنفيس القياس القبلي في يوم الثلاثاء الموافق 

ة الساع تمام فيو لك  البطن ( عجلات، قوة قوة عجلات ال هر الألم ، مرونة العمود الفقر  ، 
 ءجامعة كربلا -الرياضة نية وعلوم الثانية عشر مساءا في ملاعب كلية التربية البد

 التجربة الرئيسية 3-4-6
فيس تمرينات قام الباحو بتن ،بعد إتمام الإجراءات التي تؤهل الباحو للقيام بتجربته الرئيسية       

 م  أفراد العينة في قاعة لايف فتنس ومستشفى الكفيل. شوك ويفتأهيلية بمصاحبة جهاا 
لية في ( وحدات تأهي3( وحدة تأهيلية فعلية مواعة على )24)( أسابي  وبواق  8كانت مدة التجربة )

سبت الموافق الأسبوط الواحد لأيام )السبت، الاثنين، الأربعاء( حيو تم تنفيس برنام  التأهيلي يوم ال
 .2024\1\21ولغاية يوم الاربعاء الموافق  2023\12\9

 م. 31/1/2024كان موعد انتهاء التجربة الرئيسية يوم الأربعاء الموافق 
  () التأهيليتنفيذ البرنامج  3-4-6-1

قام الباحو بتنفيس البرنام  التأهيلي باستىدام التمرينات التأهيلية م  جهاا الشوك ويف للاعبين 
وحدات ( 3)أسابي  ويتم في الأسبوط الواحد تطبيق  (8)المصابين بالأم اسفل ال هر المزمن ولمدة 

أ  يصبح المجموط الكلي لعدد الوحدات ، تمارين (5)وللوحدة التأهيلية الواحدة يعطى  تأهيلية
واثناء  لك يعطي للمصا  جلسة) بجهاا الشوك ويف ( ، فعليةوحدة  (24)التأهيلية للبرنام  هي 

                                                           

 (4)ينجر ملحق  -1

  - ين ر ملحق )5(
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مقسمة على  اتجلس (4)خلال أيام تطبيق البرنام  وتكون عدد جلسات جهاا )الشوك ويف(  
يعطى جلسة في بداية كل أسبوط من الأسابي  الأربعة الاولى لبرنام  ل الأولى أسابي بداية الأرب  

أ   كما يبدأ البرنام  بتمارين المرونة ثم يتدرج الى تمارين قوة ثم الى تمارين مشابه لاداء ،واحدة 
على استعادة الشفاء بصورة سحيحة التدرج من السهل الى الصعب حتى يساعد المصا 

تمرينات احماء تشمل الهرولة الىفيفة م  تمرينات  تأهيليةيعطى في بداية كل وحدة  /ملحوظة 
 ( دقيقة.4ولمدة ) هالتمطي

 ( دقيقة تمارين تهدئه )استرخاء(2يعطى ) تأهيليةوفي نهاية كل وحدة 

 القياس البعدي: 3-4-7
 2024\2\1قام الباحو بلجراء القياسات البعدية على أفراد عينة البحو في يوم الىميس الموافق 

 .حرص الباحو على توفير نفس ال روف المرانية والزمانية والإجراءات في القياسات القبليةم قد 

 الوسائل الإحصائية المستخدمة: 3-5
 لمعالجة البيانات. (SPSS)استعمل الباحو برنام  المعالجة الإحصائية 

 . الاهمية النسبية3                        الوسط الحسابي .1
 الانحراف الم يار  . 4النسبة المئوية                           .2
 للعينات المترابطة tاختبار  .3
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 الرابع الفصل

 عرا النتائ  وتحليلها ومناقشتها -4

 عرا وتحليل نتائ  الاختبارات في القياس القبلي والبعد  لمجموعة البحو ومناقشتها  4-1

 عرا نتائ  الاختبارات في القياس القبلي والبعد  لمجموعة البحو وتحليلها  4-1-1

 مناقشة نتائ  الاختبارات في القياس القبلي والبعد  لمجموعة البحو 4-1-2

 

  

 



86 

 

 النتائج وتحليلها ومناقشتها:عرض  -4

وقد  ،من عينة البحوالتي تم الحصول عليها و يحتو  هسا البا  على عرا النتائ  وتحليلها ومناقشتها 
لى إ لغرا الوسةةةةةةةول إحصةةةةةةةائياتم جم  البيانات وتن يمها وتبويبها في جداول توضةةةةةةةيحية ثم معالجتها 

  البحو.النتائ  النهائية لتحقيق أهداف وفروا 

  :مناقشتهاو البحث  لمجموعةنتائج الاختبارات في القياس القبلي والبعدي وتحليل  عرض 4-1

 وتحليلها لمجموعة البحثعرض نتائج الاختبارات في القياس القبلي والبعدي  4-1-1

معنوية الفروق بين نتائ   لاسةةةةةةةةةةةةةتىراج (T)الباحو اختبار  عملاسةةةةةةةةةةةةةت فرضةةةةةةةةةةةةةية البحولغرا اختبار  
 ( 3وكما مبين في الجدول ) البحو، لعينةالاختبارات في القياس القبلي والبعد  
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 (3جدول )

 لعينة البحث ةوالبعدي ةالقبليالقياسات مقارنة بين اليبين 

 

المؤشةةةةةةرات الإحصةةةةةةائية لنتائ  الاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات قيد الدراسةةةةةةة التي  (3)لجدول ا يبين
 خج  لها أفراد المجموعة التجريبية.

أن قيم الوسةةةةةةةط لمتغيرات مرونة العمود الفقر  وقوة عجةةةةةةةلات البطن وقوة عجةةةةةةةلات إ  أظهرت النتائ  
ال هر كةةةةانةةةةت أكبر في الاختبةةةةار البعةةةةد  عن الاختبةةةةار القبلي، وحةةةةد  تغير معنو  بين الاختبةةةةارين 

 ولصالح البعد .

وحـــــــدة  المتغيرات
 القياس 

 Tقيمة ع ف ـــــــف ع ـــــــس الاختبار

 المحسوبة

ـــــوى  مســــــــــــــت
 المعنوية

نــــــــــــــــوع 
 الدلالة

مرونة العمود 
 الفقر   

 -4.60000- 0.44721 5.2000 القبلي سم

 

0.54772 

 

-18.779- 

 

0.000 

 

 معنوي

 
 0.45824 9.8000 البعدي

قوة عجةةلات  
 البطن 

 

 0.54772 4.4000 القبلي عدة

8.00000- 1.87083 -9.562- 0.001 

 معنوي 

 البعدي
12.4000 2.30217 

قوة عجةةلات 
 ال هر 

 

- 2.73861 23.0000 القبلي كغم
15.60000- 

1.94936 -17.894 0.000 

 معنوي 

 2.60768 38.6000 البعدي

 درجة الألم 

 

 0.44721 5.8000 القبلي درجة
4.60000 0.54772 18.779 0.000 

 معنوي 

 0.44721 1.2000 البعدي
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القبلي، وكسلك أظهرت النتائ  أن قيم الوسةةةةةةةةةةةةةةط لمتغير درجة الألم كانت اقل في الاختبار البعد  عن 
 وحد  تغير معنو  بين الاختبارين ولصالح البعد  ، كون أن هسا المتغير تكون قيمته عرسية أ  كلما
ن قل الوسط كلما كان المستوى أفجل ، وهسا ما أشارت إليه مستويات الدلالة من خلال استىدام القانو 

 (0,05اقل من مسةةةةتوى دلالة )( للعينات المترابطة إ  كانت لجمي  المتغيرات Tالإحصةةةةائي اللامعلمي )
 مما يدل على وجود فروق معنوية بين الاختبارين .

 لمجموعة البحثمناقشة نتائج الاختبارات في القياس القبلي والبعدي  4-1-2

يلية التمرينات التأه لىإسةةبب التطور الس  حد  في الاختبار البعد  عن الاختبار القبلي يعزو الباحث 
 وما أشتمل عليه من تحديد تكرارات ومجامي  وفترات راحة وبشرل مقنن ومنسجم م الباحو  اعدهالتي أ 

تحسةةةةةةن مرونة العمود الفقر  وايادة قوة عجةةةةةةلات البطن  كان له الأثر الإيجابي في والس عينة البحو 
 وال هر وتحسن في درجة الألم. 

ن الافراد المصةةةةابين بالانزلاق هسو النتيجة تتفق م  دراسةةةةة )اسةةةةماعيل علي وآخرون( "كما هو معلوم فل 
الغجةةةةةةةةروفي يرون لديهم انىفاا في مسةةةةةةةةتوى مرونة العمود الفقر  و لك لجةةةةةةةةعف عجةةةةةةةةلات ال هر 
والبطن وارتفاط مسةةةةةةةةةةةةةةتوى الشةةةةةةةةةةةةةةعور بالألم وهسا ما يؤد  إلى محدودية في المدى الحركي ولكن برام  

فقر  وفي تقوية عجةةةةةةةةةةةةلات ال هر كان له الأثر الواضةةةةةةةةةةةةح والفعال في مرونة العمود ال العلاج والتأهيل
 (1) والبطن وفي سرعة الشفاء وعودة المريض إلى حياته الطبي ية".

ينات الباحو سةةةةةبب ظهور هسو الفروق في المتغيرات التابعة لتطور المرونة إلى تأثير التمر  ويعزو      
لى عونة بدرجة كبيرة التأهيلية على كل من الامرانات التشةةريحية والفسةةيولوجية ا  سةةاهمت تمرينات المر 

قدرة الاوتار والاربطة والعجةةةةةةةةلات في الحفال على أنتصةةةةةةةةا  العمود الفقر  وقوته فجةةةةةةةةلًا الاسةةةةةةةةتطالة 
العجةةةةةةلية والاحتفال بقدرة العجةةةةةةلة على حماية نفسةةةةةةها ا  قدرة تلك العجةةةةةةلات تعتمد إلى حد كبير إلى 

 التكوين التشريحي والفسيولوجي للفرد.

                                                           

 .62، ص مصدر سبق ذكرهاسماعيل علي اسماعيل وآخرون:  .1
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"عند افتقار كل مفاسةةل الجسةةم الى المرونة سةةوف يؤد  الى  (محمد حسةةن علاو  )وهسا ما يؤكدو      
عدم القدرة على اظهار النشةةةةةةةةةةةاط واداء الحركة واتقانه بصةةةةةةةةةةةورة جيدة وبالتالي عدم حصةةةةةةةةةةةول تنمية تلك 
ا مجد  محمد "بان المرونة تلعب دورًا مهما في تحديد  الصةةةةةةةفات البدنية" ويشةةةةةةةر الى  لك المعنى ايجةةةةةةةً

جلًا عن استىدام التمارين الن امية م  انت ام ف  (1)"ا  التي تعتمد عليها مع م الحركاتمستوى المص
عينة البحو في تنفيس التمرينات التي امتاات بالتحميل العالي المتدرج والس  سةةةةةةةةةةةمح لانسةةةةةةةةةةةجة الرابطة 

 بالاستجابة للحركة.

القدرة في حفظ واكتسا  التناسق ( أ  ان "طرق تنمية المرونة تعتمد على Dach)وهسو ما يؤكدو       
والدقة للحركات المعقدة وبالدرجة الثانية القدرة في تغيير العمل الحركي بالتوافق م  متطلبات الحالات 

 (2) المتغيرة"
عها وكسلك يعزو الباحو التطور في المرونة الى الاختلاف في طريقة استىدام التمارين وانوا       

 التأهيلية. باختلاف الاوضاط للتمرينات
شحاته( ان " التنوط في اساليب وطرق التدريب واختلاف جو التدريب محمد ابراهيم ) وهسا ما أكدو      

 (.  3) عن المعتاد يساعد على رف  درجات المرونة الىاسة والعامة"
فردات بمسبب هسو الفروق في تطور القوة العجلية للبطن إلى التزام العينة  كما يعزو الباحث      

 ة.البرنام  التأهيلي فجلًا عن المتابعة المستمرة في تحشيد عينة البحو لاستقبال تمرينات القو 

                                                           

مله عليها علي عبد الكاظم شيال ، لؤ  سامي رفعت : تأثير تمرينات تأهيلية في مرونة اسفل ال هر والقوو العجليه العا -1
ن ، ، المجلد الحاد  والثلاثو  الرياضيه/ جامعة بغدادمجلة كلية تربية ،  ( عام 45-40للرجال بعمر )

 . 109، ص  2019العدد الاول ، 
2- Dach. L: Awake, Aware, Alive, exercises for avitad body, randim House New Yourk, 1980, 

P.61. 
 .128، ص1997، الاسرندرية، منشأة المعارف بالاسرندرية، التدريب بالاثقالمحمد ابراهيم شحاته:  -3
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)ماثيوس وفوكس( )أن الجهد المتواسل أو استىدام العجلات بشرل منه  من م ويؤكد  لك      
 .(1) القوة(للتدريب يعطي للفرد الحافز المحتمل لزيادة مستوى 

م  )عصام الحسنات( ا  ان "ايادة قوة العجلات تساعد على تحمل الا باء المسلطة وهسا يتفق       
 (2)على العجلة"

ت سبب التطور الحاسل في قوة عجلات ال هر الى البرنام  المعد وما اشتمل ويعزو الباحث      
لعجلية اجامي  عليه التمرينات التأهيلية الىاسة بالقوة لعجلات ال هر والبطن حيو ان تنمية القوة للم

مهم جدا في تأهيل الإسابات الرياسية وخاسة لآلام اسفل ال هر والتي ساعدت في تكوين مشد 
 عجلي يقلل من الجغط على العمو الفقر  ويساعد في تأهيل الإسابة.

وهسو ما أكدو )عبد الرااق كاظم(  ا  ان "القوة العجةةةةةةةةةةةلية تعد الاسةةةةةةةةةةةاس لاكتسةةةةةةةةةةةا  الصةةةةةةةةةةةفات البدنية 
       (3)الاخرى"

ا م  دراسةةة )ماجد محمد امين( والتي يرى فيها "       إن الإنسةةان يجب أن يمتلك درجة قوة وتتفق أيجةةً
جيدة لعجةةلات الجسةةم ولاسةةيما عجةةلات البطن وعجةةلات ال هر لكي يسةةتطي  ادارة الحركات المىتلفة 

ا من ت افر عدة عوامل بسةةةةةهولة وبأقل جهد دون أن يصةةةةةاحبه الألم وإن بناء القوة لا يأتي من  اته وإنم
منهةةا التمةةارين بمىتلف أنواعهةةا ومن أفجةةةةةةةةةةةةةةةةل تلةةك التمةةارين هي التي تؤدى داخةةل حوا السةةةةةةةةةةةةةةبةةاحةةة 

 (.4)"وبالىصوص ممارسة السباحة

                                                           

 -1-Fox, E.L and Mathews,D.K; the physicological Basis of physical eduction and 
Athleties. Thirdedition :(philaldelphia, W.B. saundres company, 1981). P:15. 

 
 .174، ص2008، عمان، دار سماحة للنشر والتواي ، علم الصحة والرياضةعصام الحسنات:  -2

 

تأثير برنامج تدريبي للقوة العضلية الخاصة في تطوير مستوى الاداء المهاري عبد الرااق كاظم، شها  احمد كاظم:  -3
المؤتمر العلمي الدولي الاول، جامعة بغداد، كلية التربية  للطلوع الامامي والخلفي بالارتكاز الزاوي على جهاز الحلق،

 .12، ص2013الرياضية، 
 مصدر سبق ذكرهماجد محمد امين رحيم:  -4
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 shock)سةةةةةةةةةةةةةةبب التطور الحاسةةةةةةةةةةةةةةةل في انىفاا متغير درجة الألم إلى جهاا   يعزو الباحث      
wave)  

ن وتماري يتم استىدام العلاج بالموجات التصادميةله الأثر الإيجابي في انىفاا درجة الألم حيو كان 
العلاج الطبيعي الأخرى حيو أن العلاج بالموجات التصةةةةةةةةادمية يعمل على تحسةةةةةةةةين الحركة الجسةةةةةةةةدية 

ن وعلاج الحالات المىتلفة التي تسةةةةةةةةةةبب الألم الحاد او المزم للمريض كما تمرنه من الشةةةةةةةةةةفاء بسةةةةةةةةةةرعة
 تسةةةةةتىدم حاليا في العلاج الطبيعي لتليفات العجةةةةةلات والاوتار والأماكن المؤلمة بسةةةةةبب التكلس وتفتت

مركز  يعتمد العلاج علىأنه الترسبات وتسرط من الدورة الدموية في المنطقة التي يتم علاجها وما يميزو 
 .الألم نفسه مما يحفز على الشفاء سري 

ان الموجات التصادمية تشتمل على تقنية كهروضغطية  (1)(Jen-Wang, Chingوهسا ما يؤكد عليه )
( من البلورات الحلزونية التي يتم تركيبها في المجال وتتلقى 1000على عدد كبير )عادتا ما يزيد عن 

تفريغا كهربائي سةةري  الس  يدف  نبض الجةةغط في المنطقة المحيطة الى انحدار الصةةدمة بشةةرل سةةري  
البلورات تسةةةةةةةةةةةةبب التركيز الساتي من الموجات نحو مركز المنطقة المسةةةةةةةةةةةةتهدفة، حيو وعميق ، وترتيب 

تؤد  الى تركيز دقيق للغاية وطاقة عالية ضةةةةةةةةةةةةةةمن حجم محور  محدد وهسو الطاقة العالية توجه الى 
 المنطقة المصابة وتزيل التكلسات التليفات وكسلك تشج  الانسجة على تجديد خلاياها التالفة.

ا يتفق وكان الهدف من المنه  العلاجي التأهيلي هو عودة اللاعب م  دراسةةةةةةةة )  باس خليل( ) وايجةةةةةةةً
المصةةةةةةةةةةةةةةةا  الى الملاعب حيو كان هسا المنه  يىتلف عن المناه  العلاجية التقليدية )ا  ان العلاج 
يرون على قدر الاسةةةةةابة ولكل مجموعة حسةةةةةب نوط الجهاا المسةةةةةتىدم ومن خلال كثير من الدراسةةةةةات 

التي اطل  عليها الباحو ادى الى علاج وتأهيل العجلة المصابة وفي فترة امنية اقل ساعدت والبحو  
اللاعب على الشةةةةةةةفاء التام وهناك كثير من الوسةةةةةةةائل المسةةةةةةةاعدة التي تسةةةةةةةاعد اللاعب على العودة الى 

لعلاجية ممارسةةةةة الرياضةةةةة ان تطبيق التمرينات المسةةةةتىدمة في المنه  العلاجي التأهيلي وفقا للمراحل ا

                                                           

1. Wang, Ching-Jen; (2012). "Extracorporeal shockwave therapy in musculoskeletal 
disorders". Journal of Orthopedic Surgery and Research 
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والتأكيد على اسةةةةةةةةةتمرار فترة العلاج والتأهيل من خلال هسا المنه  العلاجي التأهيلي يعطي إشةةةةةةةةةارة إلى 
 (1)أهمية شفاء وتأهيل وإعادة العجلات المصابة الى ما كانت عليه(

ىدام اسةةةةةةةةةةةةةةت ان التمرينات التأهيلية البدنية المقننة التي اعتمد عليها في البرنام  المقترح م  يرى الباحث
أحد وسةةةةائل التأهيل جهاا الموجات التصةةةةادمية كان لهما دور أسةةةةاسةةةةي في العمل على حدو  تحسةةةةين 
إيجابي ملحول في الاطالة العجةةةةةةةةلية لعجةةةةةةةةلات العمود الفقر  والتي تؤد  بدورها الى حدو  تحسةةةةةةةةن 

 إيجابي في ايادة المدى الحركي وبالتالي يحد  تحسن في آلام العمود الفقر .
، " ان 2012، جاسةةةةةم محسةةةةةن 2006، هويدا العصةةةةةر، سةةةةةناء مأمون 2004أكدو احمد السةةةةةيد وهسا ما 

ممارسةةة التمرينات الحركية يؤد  الى حدو  تحسةةن في المدى الحركي للعمود الفقر  ومفصةةل الحوا 
 "(2)وتقوية عجلات ال هر وعجلات البطن بالإضافة الى تقليل الام اسفل ال هر

الايجابية للتمارين العلاجية والتي تجةةةةمنها المنه  العلاجي  راء " التأثيراتوهسا ما يتفق م  باحثون وخب
 أسةةةةةفللعجةةةةةلات  والمىتلطة(والمتحركة  الثابتةوتطوير لمرونة القوة  تمطيهالمسةةةةةتىدم ا  احتوى تمارين 

والتي كان لها دورٌ في تقليل درجة الالم للعجةةةةةةةلات وتحسةةةةةةةين  والجسط(العجةةةةةةةلي للبطن  )الحزامال هر 
 . (3) ومطاولتهاالحركي وتطوير القوة  دوالتحديديات الحركية وتقليل التصلب الم
 

 

 

 

                                                           

 باس خليل محمد : اثر جهاا  الموجات التصادمية والفوق الصوتيه بمزامنة تمرينات تأهيلية في تليف عجلات  -1
ه ، جامعة   القوى ، رسالة ماجستير ، كلية تربية البدنيه وعلوم الرياضالعجله الفىسية  ات الرأسين للاعبي بعض العا

 .59، ص  2018كربلاء ، 
مؤشرات تحسن الالم أسفل الظهر لسيدات كنتيجة للممارسة التمرينات المجلة العلمية لتربية البدنية وعلوم الرياضة:  -2

 184، ص 2018، الجزء الثاني، جامعة حلوان ،  84، العدد بالكرة السويسرية
 116ص  ،مصدر سبق ذكره باس حسين عبيد السلطاني:  -3
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 الخامس لفصلا

 الاستنتاجات والتوصيات 5

 الاستنتاجات 5-1

 التوصيات  5-2

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



94 

 

 الاستنتاجات والتوصيات  -5

  الاستنتاجات  5-1

تحسةةةةةةةةةةنا واضةةةةةةةةةةحا في )  WAVESHOCK(ا التأهيلية بمصةةةةةةةةةةاحبة جها ،اظهرت نتيجة التمرينات .1
عجةةةةةةةةةةةةلات ال هر( لصةةةةةةةةةةةةالح القياس  ،العمود الفقر ، قوة عجةةةةةةةةةةةةلات البطن، قوة ،متغيرات )مرونة

 البعد . 
في انىفاا درجة الالم  سةةةةةةةةةةاهمت)  WAVESHOCK(بمصةةةةةةةةةةاحبة جهاا ،ان التمرينات التأهيلية .2

على  ،بمتطلباته اليومية والمؤثرة مالاكثر اهمية في تحديد قدرة المصةةةةةةةةةةةةةةةا ، للقيا ،الس  يعد العامل
 حياته الرياضية.

 التوصيات  5-2
 -توسله الية الباحو فانه يوسي للاتي:  يعلى وفق الاستنتاجات، الت

 ،التصةةةةةةةةادمية في عملية تأهيل ،موجاتالالتمرينات التأهيلية بمصةةةةةةةةاحبة جهاا  ،توسةةةةةةةةية باسةةةةةةةةتىدام .1
 المصابين بالأم أسفل ال هر.

يتعرا لها الجسم ولعينات اخرى من  ى اخر  ،الدراسة الحالية على اسابات ،اجراء دراسات تتجمن .2
 الرجال والنساء.

 والقاعات الرياضية. ،في المستشفيات والمراكز العلاجية ،تطبيق مثل هسو البرنام  .3
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لة ماجسةةةةتير، جامعة كربلاء، كلية التربية البدنية وعلوم لمصةةةةارعي الرومانية الناشةةةةئين، رسةةةةا
 .2019الرياضة، 

  :1999: القاهرة، دار الفكر العربي، أسس ونظريات التدريب الراضيبسطو يسي أحمد. 
  بشةةةةةةةةةةةةةةةار عادل: تأثير اسةةةةةةةةةةةةةةتىدام التمارين التأهيلية لتطوير بعض القدرات البدنية والحركية

لل الاطراف السةةةفلى(، جامعة بغداد، رسةةةالة ماجسةةةتير، للمعوقين على الكراسةةةي المتحركة )شةةة
 .2007كلية التربية الرياضية ،

  :2005،  الاتحاد العربي لرففع الاثقال –القانون واللوائح الدولية لرفع الاثقال جميل حنا 
 ،2008. 

 .2009.،المملكة العربية السعودية، مرتبة جرير ،  1: طعالج الام ظهرك جيفر  ان. كاتز 
  .مركز التعريب والترجمة، بيروت لبنان، الدار العربية علاج مشاكل الضهرجيني ساتكليف .

 م.1999 للعلوم،
  :تقويم دافعية الانجاز وفقا لنمط الشخصية ونسبة مساهمتها بالقدرات حسةةن علي حسةةين

، اطروحة دكتوراو، كلية التربية الرياضةةةةةةةةةةةةية، الحركية والمهارية للاعبين الشـــــــباب بكرة القدم
 م.2011 بابل،جامعة 

 مصر، مركز القوامية والتدليك الرياضي حياة  باد رفائيل، سفاء الدين الىربوطي: اللياقة ،
 م.1991دلتا للطباعة،
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  حيدر علي سةةةةةةلمان: بناء معاير محرية المرج  لبعض الاختبارات البدنية والحركية والوظيفية
( سةةةةةةةةنه في بغداد، رسةةةةةةةةالة ماجسةةةةةةةةتير، جامعة 17-15لناشةةةةةةةةئين لرف  الاثقال لعمر )لانتقاء ا

 م.20015المستنصرية، كلية التربية الرياضية، 
  حيدر علي هاد  ال يسةةاو : آثر التمرينات التأهيلية بمصةةاحبة الوسةةائل المسةةاعدة في بعض

برباط الصةةةليبي الامامي الوظائف الحركية والمهارات الاسةةةاسةةةية للاعبي كرة القدم المصةةةابين 
 م.2022المرمم، اطروحة الدكتوراو، جامعة بابل، كلية التربية الرياضية 

  :البصةةةةةةرة،  ،القياســــات والاختبارات في التربية البدنية والرياضــــية موسةةةةةةوعةريسةةةةةةان خريبط
 م.1989جامعة البصرة، 

 ي بعد تداخل علي حسةةةةين: تأثير منه  التأهيلي للمصةةةةابين بالانزلاق الغجةةةةروفي القطن سةةةةعد
الجراحي في بعض متغيرات البدنية ودرجة الالم، جامعة بغداد، رسالة ماجستير، كلية التربية 

 م.2013الرياضية، 
  :م.2005، جامعة بغداد، مطبعة المستقبل، بغداد، الاصابات الرياضيةسميعة خليل 
  :اضي، بغداد، ، دراسة تحليلية، المركز التىصصي للطب الريالام أسفل الظهرسميعة خليل

 م.2003
  :م.1990، بغداد، مطبعة دار الحرمة، الرياضة العلاجيةسميعة خليل 
  شةةةيماء رضةةةا علي: تأثير منه  تأهيلي باسةةةتىدام تمرينات اليوغا الفنية والمجال المغناطيسةةةي

في تىفيف الام أسةةفل ال هر ومرونة وقوة عجةةلات العمود الفقر ، اطروحة دكتوراو، جامعة 
 م.2014التربية الرياضية للبنات ،بغداد، كلية 

 علاء عبد الرااق التريمي: تأثير برنام  تأهيلي باسةةتىدام التمارين العلاجية والابر  الصةةاحب
الصةةةينية في تحسةةةين فاعلية مفصةةةل الكتف للاعبي بناء الاجسةةةام ورف  الاثقال، جامعة بابل، 

 م.2019رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية 
  نشةةةةةةرة تصةةةةةةدرها كلية التربية الرياضةةةةةةية للبنات، هيم حديثة للتكيف البدنيمفاسةةةةةةادق فرجر ،

 م.1999
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  :الأردن، عمان، مطبعة دار 1، طالقوام البشــري وســبل المحافظة عليهسةةالح بشةةير سةةعد ،
 م.2011اهران للنشر، 

  :  تدريب في رفع الاثقالسةةةةةةةةةةةةةةبةةاح عبةةد  عبةةد مطةةاب  مةةديريةةة دار الكتةةا   ،المهارات وال
 م.1982للطباعة والنشر، الموسل ، 

 م.1995: الإسرندرية، دار المعارف للنشر، 1، طالرياضة والصحة عادل علي حسنر 
  .م. 1999، اربد، دار الكند  للنشر ، طب الرياضي والفسيولوجيعائد فجل ملحم 
  ال هر  لأسةةةةةةةةةةفلالمزمنة  باس حسةةةةةةةةةةين عبيد السةةةةةةةةةةلطاني: آثر منه  تأهيلي في علاج الالم

للاعبي رف  الاثقال وبناء الاجسةةةةةةام والقوة البدنية، اطروحة دكتوراو، جامعة بابل، كلية التربية 
 م.2006، الرياضة

  :عمان، دار دجلة للنشر 1،ط 1ج الطب الرياضي واصابات الرياضيين باس حسين عبيد ،
 م.2013والتواي  ،

  بمزامنة تمرينات  الصةةةةةةةةةةةةةةوتيةاثر جهاا  الموجات التصةةةةةةةةةةةةةةةادمية والفوق  :محمد باس خليل
الفىسية  ات الرأسين للاعبي بعض العا  القوى ، رسالة  العجلةتأهيلية في تليف عجلات 

 م. 2018، جامعة كربلاء ،  الرياضةوعلوم  البدنيةماجستير ، كلية تربية 
  :تدريبي للقوة العضـــــلية الخاصـــــة في تأثير برنامج عبد الرااق كاظم، شةةةةةةةةها  احمد كاظم

 تطوير مســتوى الاداء المهاري للطلوع الامامي والخلفي بالارتكاز الزاوي على جهاز الحلق،
 م. 2013المؤتمر العلمي الدولي الاول، جامعة بغداد، كلية التربية الرياضية، 

  :  غداد، مطبعة ، بالمهارات والتدريب في رفع الاثقالعبد علي نصيف وسباح عبد  عبد
 م. 1988 ،التعليم العالي 

  :م. 2008، عمان، دار سماحة للنشر والتواي ، علم الصحة والرياضةعصام الحسنات 
 (.2004 :) بغداد، مرتبة الوطنية، الاختبارات والقياس علي سلوم الحريمر 
 جةامعةةة بغةةداد، كليةةة التربيةة  ،دكتوراو عن التمةةارين العلاجيةةة فةالح فرنسةةةةةةةةةةةةةةيس: محةةاضةةةةةةةةةةةةةةرات

 .1997الرياضية ،
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  :جامعة بغداد، كلية التربية الرياضةةةةةةةةةية،  :موضــــــوعات في التعلم الحركيقاسةةةةةةةةةم لزّام سةةةةةةةةةبر
 م.2005

 :ثر السةةباحة على حالات شةةلل الاطفال المزمنة من النواحي الحركية والنفسةةية، إ ليلى فرحات
 م.1976التربية الرياضية للبنات، رسالة ماجستير، القاهرة، جامعة حلوان، كلية 

  ،عمان، دار سةةةةةةةةةفاء للنشةةةةةةةةةر والتواي ، 1، طمقدمة في تأهيل المعاقينماجد السةةةةةةةةةيد عبيد :
 م.2000

  ماجد محمد امين: آثر برنامجان تأهيليان باسةةةةةةةتىدام السةةةةةةةباحة الحرة وال هر في سةةةةةةةمك وقوة
جامعة كربلاء، رسالة ماجستير كلية  ،بعض العجلات للمصابين بألام أسفل ال هر المزمن

 .2017التربية الرياضية ،
 تأثير تمرينات السةةةةةةةةباحة الحرة بجهاا مصةةةةةةةةمم في تحسةةةةةةةةين مرونة العمود : ماجد محمد امين

الفقر  وقوة بعض العجةلات العاملة ودرجة الالم للرياضةيين المصةابين بالانزلاق الغجةروفي 
 م. 2021كلية التربية الرياضية  القطني، اطروحة الدكتوراو، جامعة كربلاء،

  ،بيروت، لبنةةان، الجم يةةة الطبيةةة ألم الظهرمةةالكولم جةةايسةةةةةةةةةةةةةةون: ترجمةةةر ألفيرا نصةةةةةةةةةةةةةةور ،
 م.2002البريطانية، 

  :مؤشـــرات تحســـن الالم أســـفل الظهر لســـيدات المجلة العلمية لتربية البدنية وعلوم الرياضةةةةة
، الجزء الثاني، جامعة حلوان ،  84 ، العددكنتيجة للممارســـة التمرينات بالكرة الســـويســـرية

 م.2018
  ،م.1997محمد ابراهيم شحاته: التدريب بالاثقال، الاسرندرية، منشأة المعارف بالاسرندرية 
  : دليل القياســــــــات الجســــــــمية واختبارات الاداء محمد ابراهيم شةةةةةةةةةةةةةحانته، محمد جابر بريق

 ، الاسرندرية: منشأة المعارف. 1. ج الحركي
 القاهرة، 6، ط1، ج القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضيةنين: محمد سبحي حسا ،

 م.2001دار الفكر العربي للطباعة والنشر، 
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 :آثر برنةةامجبن بةةاسةةةةةةةةةةةةةةتىةةدام الاجهزة الطبيةةة وتمةةارين العلاجيةةة في تةةأهبةةل  محمةةد عبةةد الكريم
بابل، كلية التربية (، رسةةالة ماجسةةتير، جامعة C7-C6الانزلاق الغجةةروفي للفقرات العنقية )

 م. 2014الرياضية، 
  :مصر، مرتبة الإشعاط للطباعة دراسة حول مشكلات الطب الرياضيمرفت السيد يوسف ،

 م.1998والنشر والتواي  ،
  :عمان، الدار العلمية 1، طالموسوعة الرياضية لمتحدي الإعاقةمروان عبد المجيد إبراهيم :

 م.2002للنشر والتواي ، 
  القاهرة، دار الفكر العربي، 1، طالتدريب الرياضـــــــــي الحديث التخطيطحماد: مفتي إبراهيم ،

 م.2000
  :دمشةةةةةةةةةةق، دار  1، طواقع –احدا   –م ارقام 1984 – 1896الالعاب الاولمبية ملكون ،

 م 1987طلاس ، 
  :بغداد، دار الكتب 1. طعلم التدريب الرياضــــــــينوال مهد  العبيد ، فاطمة عبد المالكي :

 م. 2008والوثائق ،
  :الامارات العربية 1، طالســـس الفســـيولوجية للتدريبات الرياضـــيةهاشةةةةةم عدنان الكيلاني :

 م.2000المتحدة، مرتبة الفلاح للنشر والتواي ، 
  :الموسةةةةةةةل، دار الكتا  للطباعة والنشةةةةةةةر ، الاعداد البدني للنســـــاءودي  ياسةةةةةةةين التكريتي ،

 م. 1986
  :بمنعكس او بالليزر في تخفيف الام أســفل تمارين علاجية مصــاحبة يونس حسةةةةن حسةةةةين

، رسةةةةالة ماجسةةةةتير، جامعة بغداد، كلية التربية الرياضةةةةية، الظهر لمرضــى انزلاا الغضــروفي
 م2013
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(1)ملحق   

 

 يبين مقابلات الشخصية التي اجراها الباحث مع مجموعة من الخبراء والمختصين

العلمي اللقب الاختصاص مكان العمل  ت الاسم 

كلية التربية البدنية جامعة كربلاء/
 وعلوم الرياضة

 1 ولاء فاضل ابراهيم استاذ تأهيل رياضي

كلية التربية البدنية جامعة كربلاء/
 وعلوم الرياضة

تدريب 
 رياضي

 2 حاسم عبد الجبار استاذ

كلية التربية البدنية جامعة كربلاء/
 وعلوم الرياضة

تدريب 
 رياضي

 أستاذ
 

جواد علاء فليح  3 

كلية التربية البدنية جامعة كربلاء/
 وعلوم الرياضة

 فسلجة
 

 أستاذ مساعد
 4 حسين مناتي ساجد

 مستشفى الهندية العام

امراض 
المفاصل 
والفقرات 
 والروماتزم

بورد 
 )دكتوراه(

 5 احمد فاهم القزويني

جامعة كربلاء / كلية التربية البدنية 
 وعلوم الرياضة

تدريب 
 رياضي

 6 حسين حسون استاذ

جامعة كربلاء / كلية التربية البدنية 
 وعلوم الرياضة

إصاباتتأهيل   أستاذ مدرس 
عمار حسن 
 عبدالرضا

7 
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 (2ملحق )

استمارة استبيان الاستطلاع اراء الخبراء والمختصين حول تحديد اهم القياسات 
 والاختبارات البدنية

 المحترم ……………………….. الاستاذ الدكتور 

 يروم الباحو اجراء بحثه الموسوم 

في بعض المتغيرات البدنية والالام  SHOCK WAVE) تأثير تمرينات تأهيلية بمصاحبة جهاز 
 (  المزمنة اسفل الظهر للاعبي رفع الاثقال

على لاعبي رافعي الاثقال في محاف ة كربلاء، ولما كان لرأ  حجةرتكم الاثر البالغ فقد حرص الباحو 
( امام الاختبار الاكثر ملائمة لقياس على اسةةةةةةةةتشةةةةةةةةارتكم في  لك يرجى التفجةةةةةةةةل بوضةةةةةةةة  علامة ) 

 المتغيرات البدنية واضافة أ  اختبار او اية ملاح ة ترونها ضرورية. 

 

                            

 طالب الماجستير                                                 

 أحمد علي غالب                                                  

 جامعة كربلاء –كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة                                                 

 

 اسم الاستاذ :

 اللقب العلمي :
 مكان العمل : 

 التاريخ : 

 التوقيع : 
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 العلامة الاختبارات المقترحة المتغيرات

اولا: البةةةدنيةةةة وتشةةةةةةةةةةةةةةمةةةل 
 مرونة العمود الفقر  

 ثني الجسط اماماً  -أ
انبطةةةةةةةاح الةةةةةةةسراعين ممةةةةةةةدودة للامةةةةةةةام رف  الراس  - 

 والاكتاف للاعلى . 

 لف الجسط يمين شمال  -ج
 اختبار شوبر  –د 

 

قيةةةةةةةاس قوة عجةةةةةةةةةةةةةةلات  
 ال هر 

اسةةةةةةةةتلقاء ثني الركبتين ، رف  الحوا عن الارا  -أ
 ) لغاية التعب ( . 

 جهاا الدينموميتر  - 
انبطةةةةةةةاح الةةةةةةةسراعين ممةةةةةةةدودة للامةةةةةةةام رف  الرأس  -ت

 والاكتاف للاعلى ) لغاية التعب ( . 

 يمين شمال  –الالية  -ج

 

قيةةةةةةةاس قوة عجةةةةةةةةةةةةةةلات 
 البطن 

 الجلوس من الاستلقاء ) لغاية التعب (  -أ
 رف  الرجلين من وض  الاستلقاء ) لغاية التعب (  - 

الجلوس من الاسةةةةةةةةةةةةةتلقاء على المصةةةةةةةةةةةةةطبة المائلة  -ج
 لغاية التعب 

 ( ثا20الجلوس من الرقود في ) -د
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(3ملحق )  

 فريق العمل المساعد

 

 مكان العمل
 التحصيل الدراسي

 
 ت الاسم

 

كلية التربية البدنية وعلوم 

جامعة كربلاء–الرياضة   

 

دكتوراه /كلية التربية البدنية 

 وعلوم الرياضة

 

 شهد كاظم
1 

 

 جامعة بابل

 

علوم كيمياءماجستير /  

 

 ساره عامر مطر

 

 

2 

 

قاعة لايف فتنس لبناء 

 الاجسام والرشاقة

 

بكالوريوس / كلية التربية 

 البدنية وعلوم الرياضة

 

ستار جابرعلي   
3 
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 (4ملحق رقم )
 توصيف اختبار ثني الجذع  

 قياس مسافة المدى الحركي لثني الجسط لامام الأسفل. :رالغرض من الاختبا
 استمارة تسجيل قياس،شريط  الادوات:

يقف المصا  بوض  الوقوف فتحًا بعرا الأكتاف حيو يمتد  موقع شريط القياس:
 شريط القياس مسافة من الفقرة السابعة العنقية إلى الفقرة الثانية العجزية.

يقف الشىص المصا  بوض  الوقوف فتحًا والقدم بعرا الكتفين، وعند  وصف الداء:
ثني الجسط الى الأمام سماط الايعاا من قبل القائم على الاختبار يقوم الشىص المصا  ب

 الأسفل الى الحد من الحركة وملامسة اليدين الارا.
ايادة في قياس المسافة بالة )سم( بين الفقرة السابعة العنقية والفقرة الثانية العجزية  القياس:

 عند الانثناء الكامل.
 (.)سم 10 المعدل الطبيعي:

المسافة التي يحددها شريط  يتم احتسا  القيمة بواسطة قراءة الزيادة فيالتسجيل: 
 القياس، إ  تعطى له محاولتان تؤخس الأفجل.
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 استمارة مقياس درجة الألم

 أسم الاختبار والمدى المثالي

 

 

 أسم المصاب

 ثني الجذع

 ( سم 10)+
 

درجةةةةة الألةةةةم 

 لدى كل مصاب

 الم عند حركة مسافة

+10 

 سم

+9 

 سم

+8 

 سم

+7 

 سم

+6 

 سم

+5 

 سم

+4 

 سم

+3 

 سم

+2 

 سم

+1 

 سم

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

            

            

            

            

            

 

 ت أسم المقياس الأهمية

 1- مقياس درجة الألم 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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 (5ملحق )

 تمارين تأهيلية 

 صورة التمرين التمرين التسلسل
 
 
1 
 

 المفردة الركبة ثني وسحب الاستلقاء على الظهر، وضع من
  جانب  لكل( ثا10) الصدر لمدة الى

 
2 

مثنيتان والذراعين  والركبتان الظهر، على الاستلقاء وضع من
 جانب إلى الركب يقوم المصــــــاب بلف ممتدة بجانب الجســــــم

 واللف البداية وضع إلى العودة ثا( ثم10لمدة ) والثبات واحد
 المعاكس الجانب إلى

 

 
3 

 مثنيتان شــــــد الاســــــتلقاء على الظهر، والركبتين وضــــــع من
  الارتخاء تم (ثا5والثبات ) عضلات البطن

4 

 على اليمنى الســاا مســطبة، وضــع على الجلوس وضــع من
 الجزء على اليسر المرفق ضعثم . متقاطعة بصورة اليسرى 
 إلى مشــــــــدود وهو بجســــــــمك لف ثم اليمنى للركبة الخارجي
  الاخر. الجانب والتبديل الى(   10) والثبات الجانب

5 

والركبتين والرأس  اليدين الامامي على من وضــــــع الاســــــتناد
 الظهر الصدر، يتم تقويس نحو منطوي  متجه للأسفل والحنك

 5)لمدة  الظهر ثم الثبات لمستوى  الرأس ورفع ببطء للأعلى
 (ثا
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6 
 الســــــجود، ومدالجلوس على الرجلين بوضــــــعية  وضــــــع من

 عضـــلات في والشـــد بالاســـتطالة للأمام والإحســـاس الذراعين
  ثا(10الظهر والثبات لمدة )

7 
من وضــع الانبطا ، والذراعين ممتدة للأمام والرجلين للخلف 
يتم رفع الذراعين والقدميين الى الاعلى والرجوع الى الوضـــــع 

  الاعتيادي.

8 

ــل، تكون أحــد  وضـــــــــع من  ةالرجلين ممــدودالجلوس الطوي
 الرجل الممتدة، فوا  الركبة ووضـــــــــعها والرجل الاخرى ثني

 من مفصل الجهة الخارجية اليسـار على مرفق الذراع وتضـع
باســـــــــتقامة  الاحتفاظ ببطء، مع وفتل الجذع والشـــــــــد الركبة
 على ومن ثم تكراره(   10) الشــــــــــد، الثبــات أثنــاء الظهر
 المعاكس. الجانب

 

9 
 محاولا المام الســـفل الى الانحناءفتحًا،  الوقوف وضـــع من

  .الى وضع البداية الرجوع ثم باليد الارض لمس

10 
بالدفع الى  والاســــتناد على اليدين، يقوم الانبطا  وضــــع من

ثم ( ثــــا 5) والثبــــات الرض على الورك ثبــــات الاعلى مع
  الرجوع للوضع الطبيعي

11 
متباعدة بعرض الكتفيين من وضــع الاســتناد المامي واليدين 

ويكون جســمك بشــكل مســتقيم من راســك الى قدمييك اخفض 
  جسمك للأسفل ثم ارفعه للأعلى بشكل مستمر

12 
 مثنية بزاوية والركبتان الاســـــــــتلقاء على الظهر وضـــــــــع من
 للأمـــام والخلف الرجلين الرقبـــة، دفع خلف واليـــدان( 90)°

  للجانبين. الجذع دوران مع الدراجة كحركة
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13 

من وضع الاستناد المامي، واليدين متباعدة بعرض الكتفيين 
ويكون جســـمك بشـــكل مســـتقيم من راســـك الى قدميك، حيث 

بالتبادل  ارجاعها ثم الصـــــــدر باتجاه الرجليين أحد بدفع يقوم
 بين الرجل الاخرى.

 

14 
 الجذع الجدار، يقوم دوران على المتكئ الاســــتناد وضــــع من

 مرة اليمين إلى والدوران الرجوع ثم( ثا5) والثبات مرة يســــــار
  .(ثا5) أخرى والثبات

15 
 بزاوية مثنية والركبتان الاســــــــتلقاء على الظهر، وضــــــــع من
 أمــام متقــاطعــة والــذراعــان ومتبــاعــدة بعرض الاكتــاف (90)

 (.ثا10) والثبات الرض من ببطء الكتفين برفع الصدر، يقوم
 

16 

 على مســـــــطبة مشـــــــدودة القدمين واحد الوقوف وضـــــــع من
ــــاع ــــارتف ــــام مع الجــــذع انج( يقوم بميلان 6-12) ب  للأم
 10) تحدب والثبات دون  أســفل الظهر في بالتقوس الاحتفاظ

 الارتخاء ثم( ثا
 

17 

 أحد الاســــــتلقاء على الظهر أمام جدار، يقوم مد وضــــــع من
 على الجدار لحين الشــعور للاســتناد عاليا مشــدودة الســاقين
ثا( ثم 15لمدة ) الثبات الســــاا، وخلف الظهر بأســــفل بشــــد

 الرجوع للوضع الطبيعي والتبديل للجانب الاخر
 

18 
الوقوف والقدمين بعرض الاكتاف، وضـــــع اليدين  وضـــــع من

 والثبات الم دون  الإمكان خلف الظهر والانحناء للخلف قدر
  ثم الرجوع لوضع الوقوف. (ثا 5)
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19 
 الاكتاف، يقوم بالانحناءوالقدمين بعرض  الوقوف من وضــــع

ثم  للســـــــــاا الخارجي الجانب على اليد بانزلاا الجانب إلى
  المعاكس. الجانب على للتبديل البداية وضع إلى الرجوع

20 

 في مثنية الســـــاا الاســـــتلقاء على الظهر، ضـــــم وضـــــع من
 الشــعور لحين ببطء الركبة شــد ثم إلى الصــدر الورك مفصــل
 على يبدل ثم( ثا 10) والثبات الركبة خلف الوتر في بشـــــــــد
 المعاكس الساا

 

21 
 مرتفعتان ن( والذراعا45)° بزاوية والجذع وضع الجلوس من

 الجانبين أحد إلى مثنية، يقوم الدوران والركبتان عاليا أماما
 الآخر الجانب إلى ثم الإمكان قدر

 

22 
ويتم وضـــع اليدين أســـفل  الاســـتلقاء على الظهر، وضـــع من

ا يقوم برفعالورك،  مة متجهـة الرجلين معـً  للأعلى باســـــــــتقـا
  ببطء. النزول ثم الرض عن بعيدا الوركين ورفع

23 
 الرجل اليمين عن البطن، يتم رفع على وضـــــــع الانبطا  من

  الخرى  الرجل على ثا( ثم التبديل5لمدة ) والثبات الرض

24 
الثبات من وضع التعلق على جهاز العقلة واليدين ممتدة يتم 

  ثانية. 10

25 
 الصــدر إلى الركبتين الاســتلقاء على الظهر، يضــم وضــع من

  ثا(.10) الذراعين والثبات بمساعدة

26 
 يكون  والجســـــم المرفقين الاســـــتناد الامامي على وضـــــع من

 الثبات الكاحلين وحتى الكتفين من ابتداء مســـــــتقيم بشـــــــكل
  الارتيا . ثم ثا(10)
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27 
 مع اليمين الذراع مد البطن، يقوم علىالانبطا   وضـــــــع من
 اليســــار ورفع الرجل اليمين الذراع مد اليســــار، ثم الرجل رفع

  بالتعاقب
 

28 
 رفع التعلق على جهاز العقلة، الذراعين ممتدة يتم وضــع من

ويســار والرجوع لوضــع الوقوف  يمين ودورانها عاليا الركبتين
  على الارض.

29 

 مشــدودة اليمين والرجل مســتقيما والجذع الجلوس وضــع من
 مطبقة اليســار قدم وباطن الرض والرجل اليســار مثنية على
 القدم كاحل لمسك أماما الجذع اليسار، يقوم بميل ركبة على

 ثم التبديل للرجل الاخرى.( 10) والثبات
 

30 
يقوم بثني الركبتين  الاســـــــــتلقــاء على الظهر، وضـــــــــع من

 الركبة فوا مصــل موضــوعتان واليدان الصــدر وســحبها الى
 .(10) والثبات الركبتين اتجاه الرأس حني مع

 

31 
يقوم  بحبل مطاطي ممســــــكًا باســــــتقامة الوقوف وضــــــع من

ناء ســـــــــحب الحبل والرجوع  مثا( ث 1) والثبات للأمام بالانث
  .لوضع الوقوف باستقامة

32 

وفتحة طبية،  كرة باســــــــتقامة ممســــــــكًا الوقوف وضــــــــع من
 الجسم يقوم بفتل الجذع بجانب الكتفين،القدمين اعرض من 

ـــب على ورمي الكرة ببطء ودوران الجـــذع  الاخر، ثم الجـــان
 المعاكس. الجانب على التبديل

 

33 
بســيط في الركبتين، يقوم  انثناء الوقوف فتحًا، مع وضــع من

  الــذراعين بمــدعلى القــدمين  العلى إلى الشـــــــــخص بــالقفز
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 وضــــــع إلى والرجوع مشــــــدود الجســــــم يكون  بحيث والرجلين
 البداية.

34 

 البار مع مســك قليلا مثنية والركبتان الوقوف فتحًا وضــع من
 الخصــــر عند مســــتقيم، الانثناء الجســــم وأعلى الكتفين فوا 
 مع الجســـــم يتوازى  حتى مســـــتقيما الظھر يكون  بحيث ببطء

 وضـــع إلى ببطء والرجوع(  1)الرض والنظر للأمام، الثبات
 البداية

 

35 

 البار مســــــك مثنية قليلا والركبتان الوقوف فتحًا، وضــــــع من
 الظهر يكون  بحيـــث الكتفين ويفتـــل الى جـــانـــب ببطء عبر

البداية  وضـــــع إلى ببطء والرجوع( 1ثانية) مســـــتقيما الثبات
  الاخر. الجانب على والتبديل

36 

فتحًا والقدمين أكثر من عرض الكتفين  الوقوف وضـــــــــع من
قليلا، يقوم  مثنية والركبتان اليمين يده ممســــــــكًا دمبلص في

 الدمبلص يلمس بحيث وجهة اليسار المام إلى ببطء الانثناء
البداية،  لوضع ببطء الرجوع ثم(   1) الثبات القدم اليسرى،

 ثم التبديل للذراع الاخرى.
 

37 
من وضــــــع الاســــــتلقاء على جهاز تدريب عضــــــلات البطن، 

ند الجهاز يتم رفع والركبتين  قة بمســـــــــ قدمين متعل ية وال مثن
 الراس والكتفيين نحو الركبتين،

 

38 
من وضــع الجلوس على الجهاز، يقوم بمســك أطراف الجهاز 

 من فوا الراس ويتم الانحناء نحو الركبتين.
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39 
 إلى ببطء البكرة شفت جهاز رفع باستقامة الوقوف وضع من

 باســـتقامة والذراعان الظهر يكون  أن بشـــرط الفخذ، مســـتوى 
  ببطء. النزول ثم(   1) الثبات الركبة في انثناء قليل مع

40 

اليدين،  بكلتا صبالد مبل فتحًا، ممســــــكًا الوقوف وضــــــع من
ناء  بانزلاا الإمكان قدر ببطء الجانبين أحد إلى يقوم بالانث

 وضـــــع إلى الرجوع ثم للرجل الخارجي الجانب على الدمبلص
 المعاكس. الجانب إلى والانثناءالبداية 

 

41 

 بكلتا ممســكًا( 45)° بزاوية مثنية والرجلين البروك وضــع من
ـــدين ـــل لبكرة الي ـــد مقبض ذات حب ـــة، يقوم  أعلى عن الجبھ

للداخل ببطء  الجذع بثني البطن عضـلات بسـحب البكرة وشـد
 البداية. وضع إلى الرجوع ثا( ثم1والثبات لمدة )

 

42 

 باليد المقبض ممسكًا حبل بكرة جانب إلى الوقوفمن وضع 
 إلى الخصر، يقوم بالانثناء توضع على اليمنى واليد اليسرى 
للجانب،  الجسم اتجاه يكون  بحيث الإمكان قدر ببطء اليسار

 والتبديل على الجهة الثانية. البداية لوضع ببطء الرجوع ثم
 

43 

 منفرجةالجلوس الطويل والركبتين مثنية بزاوية  وضـــــــــع من
الصـــــــــدر  قرب بكرة ممســـــــــكًا الخلف إلى قليلا مائلا والجذع

 على الكرة لوضــــــــع اليســــــــار جھة الجذع باليدين، يقوم بلف
 اليمين. جھة إلى ثم الرض

 

44 
الجلوس على الورك، والظهر والرأس مرفوع عن  وضــــــــع من

  الارض والارجل مرفوعة، يقوم بسحب الركبتين ومدها.
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45 

حًا  الوقوف مة فت قا باســـــــــت بار والوقوف  بار وحمل ال مام ال ا
والـــذراعين ممتـــدة والظهر ممتـــد دون انحنـــاء، يقوم بثني 
ــاظ  الركبتين قليلا وحني الجــذع للأمــام الاســـــــــف مع الاحتف

  بالظهر ممتد والذراعين ممتدة ثم العودة الى الاستقامة.

46 

 ســــحب البكرة، يكون الظهر من وضــــع الجلوس على الجهاز
 القدمين يتم وضع الصدر ارتفاع على المقابض مع مستقيما

 باتجاه ويتم الســـحب المقابض يمســـك ثم القدم دعامات على
الصـــــــــدر وســـــــــحب المرفقين الى الخلف مع التأكد من بقاء 
المرفقين قريبين من الجســـــــــم ثم الرجوع ببطء الى وضـــــــــع 

 البداية.

 

47 

بار المســــــــــك ثم ســـــــــحب البكرة، الة مقعد على الجلوس  ال
 ثم الكتفيين عرض من اوســــع وبقبضــــة الاعلى من الحديدي

 المرفقين كلا ينزل بحيث الصــــــــدر نحو البار يقوم بســــــــحب
 البداية. الى والعودة للأسفل

 

48 

 وتكون  اليدين بكلتا صبد مبل ممســــــــك الوقوف وضــــــــع من
 صـــدرك وابقاء قليلا الركبتين ثني مع الكتفين بعرض القدمين
 من الخلفي الجزء عضـــــــــلات وشـــــــــد للخلف وكتفييك للأمام
 قم ثم متجاورتان يديك وراحتا للأســفل ذراعيك وتكون  الجســم
ـــك بفتح ـــدي ـــك لوحي تقرب حتى للأعلى متجهـــا ي  من كتفيي

 لوضع البداية.. العودة ثم بعض بعضهما
 

49 
من وضــــع الاســــتناد على يد اليمن على المصــــطبة ووضــــع 

مثني والرجل مفصل الركبة اليمن على المصطبة ايضا بشكل 
 باليد  صاليســار تكون ممتدة على الارض، وممســكًا بالد مبل
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، يقوم بمد الذراع اليســـار للأســـفل 90اليســـرى ومثنية بزاوية 
وســــحبها للأعلى بشــــكل مثني بحيث مفصــــل المرفق يصــــل 

  خلف الظهر. والتبديل على اليد الاخرى  

50 
 الفخذين ويكون  (ارج باك) جهاز على الاســــــتناد وضــــــع من

الصـــدر يقوم  امام متقاطعا والذراعين الجهاز على مســـنودين
  بالصعود للأعلى اي الانحناء للخلف والعودة الى البداية. 
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 (6ملحق رقم )

 برنامج تأهيلي

 

 

التمرينات واستغرق وقت  قبل   SHOCK WAVEفي الوحدة التأهيلية الاولى استخدم جهاز الـ 

 دقيقة 10

 

 دقيقة 4وقت الاحماء : الاسبوع: الاول

 (25-25-25) ةوقت الوحدة التأهيلي هدف الوحدة: المرونة

 دقيقة 2وقت الجزء الختامي : 2023 /12/ 13 – 11 - 9تاريخ الوحدة:

 الراحة لمجاميعا التكرار التمارين التسلسل اليوم
 
 
 
 السبت

 التمارين المجاميع التكرارات 
 د 1  ثا 30  3 1تمرين رقم تطبيق  1
 د3  د1.30  3 2تطبيق تمرين رقم  2
 د3  د1.30  3 4تطبيق تمرين رقم  3
 د1  ثا30  3 5تطبيق تمرين رقم  4
   ثا30  3 6تطبيق تمرين رقم  5

 
 
 الاثنين

 د1  ثا30  3 8تطبيق تمرين رقم  1
 د2  د1  3 9تطبيق تمرين رقم  2
 د2  د1  3 14 تطبيق تمرين رقم 3
 د2  د1  3 16تطبيق تمرين  4
   ثا30  3 18تطبيق تمرين رقم  5

 
 

 الربعاء

 د2 د1 ثا30 2 3 1تطبيق تمرين رقم  1
 د3 د2 د1 2 3 4تطبيق تمرين رقم  2
 د3 د2 د1 2 3 6تطبيق تمرين رقم  3
 د3 د2 د1 2 3 8تطبيق تمرين رقم  4
  د2 د1 2 3 9تطبيق تمرين رقم  5
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قبل التمرينات واستغرق وقت    SHOCK WAVEفي الوحدة التأهيلية الاولى استخدم جهاز الـ 

 دقيقة 10

 

 دقيقة 4وقت الاحماء:  السبوع الثاني
 (20-20-20وقت الوحدة التأهيلية ) هدف الوحدة: المرونة

 دقيقة 2وقت الجزء الختامي:  12/2023/ 20 – 18 – 16تاريخ الوحدة: 
 

 الراحة المجامي  التكرار التمارين التسلسل اليوم
 
 
 
 السبت

 التمارين المجامي  التكرارات 
 د 2  د1  3 20تطبيق تمرين رقم  1
 د2  ثا 30  3 19تطبيق تمرين رقم  2
 د2  ثا30  3 25تطبيق تمرين رقم  3
 د3  د1  3 3تطبيق تمرين رقم  4
   د1  3 7تطبيق تمرين رقم  5

 
 
 الاثنين

 د2  د1  3 29تطبيق تمرين رقم  1
 د2  د1  3 30تطبيق تمرين رقم  2
 د4  د2  3 10تطبيق تمرين رقم  3
 د4  د2  3 15تطبيق تمرين رقم  4
   د2  3 26تطبيق تمرين رقم  5

 
 

 الأربعاء

 د2  ثا30  3 21تطبيق تمرين رقم  1
 د2  ثا30  3 35تطبيق تمرين رقم  2
 د3 د2 د1 2 3 3تطبيق تمرين رقم  3
 د4 د3 د2 2 3 15تطبيق تمرين رقم  4
  د3 د2 2 3 26تطبيق تمرين رقم  5
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قبل التمرينات واستغرق وقت    SHOCK WAVEفي الوحدة التأهيلية الاولى استخدم جهاز الـ 

 دقيقة 10

 

 دقيقة 4وقت الاحماء : الاسبوع: الثالث

 (30-30-30وقت الوحدة التأهيلية ) الهدف الوحدة: مرونة وقوة

 دقيقة 2وقت الجزء الختامي:  12/2023/ 27 – 25 – 23تاريخ الوحدة :

 الراحة المجامي  التكرار التمارين التسلسل اليوم
 
 
 
 السبت

 التمارين المجامي  التكرارات 
 د2 د1 ثا30 2 3 1تطبيق تمرين رقم  1
 د2 د2 د1 2 3 9تطبيق تمرين رقم  2
 د3 د2 د1 2 3 6تطبيق تمرين رقم  3
 د4  د2  3 11تطبيق تمرين رقم  4
   د2  3 12تطبيق تمرين رقم  5

 
 
 الاثنين

 د2 د1 ثا30 2 3 18تطبيق تمرين رقم  1
 د2 د1 ثا30 2 3 25تطبيق تمرين رقم  2
 د2 د1 ثا30 2 3 35تطبيق تمرين رقم  3
 د4  د2  3 13تطبيق تمرين رقم  4
   د2  3 23تطبيق تمرين رقم  5

 
 

 الاربعاء

 د3 د2 د1 2 3 30تطبيق تمرين رقم  1
 د3 د2 د1 2 3 4تطبيق تمرين رقم  2
 د3  د1  3 17تطبيق تمرين رقم  3
 د2  ثا30  5 32تطبيق تمرين رقم  4
   د1  4 31تطبيق تمرين رقم  5
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قبل التمرينات واستغرق وقت    SHOCK WAVEفي الوحدة التأهيلية الاولى استخدم جهاز الـ 

 دقيقة 10

 

 

 دقيقة  4وقت الاحماء : الاسبوع: الرابع

 د  35 – 35 – 35وقت الوحدة التأهيلية : هدف الوحدة: مرونة وقوة 

 دقيقة  2وقت الجزء الختامي:   1/2024/ 3 – 1،  30/12/2023تاريخ الوحدة :

 الراحة المجامي  التكرار التمارين التسلسل اليوم
 
 
 
 السبت

 التمارين المجامي  التكرارات 
 د3 د2 د1 2 5 8تطبيق تمرين رقم  1
 د3 د2 د1 2 5 9تطبيق تمرين رقم  2
 د4 د3 د2 2 3 44تطبيق تمرين رقم  3
 د4 د3 د2 2 3 36تطبيق تمرين رقم  4
  د2 د1 2 5 24تطبيق تمرين رقم  5

 
 
 الاثنين

 د3 د2 د1 2 5 16تطبيق تمرين  1
 د2 د1 ثا30 2 3 25تطبيق تمرين رقم  2
 د4 د3 د2 2 3 37تطبيق تمرين رقم  3
 د3  د2  3 34تطبيق تمرين رقم  4
   د2  3 27تطبيق تمرين رقم  5

 
 

 الاربعاء

 د3 د2 د1 2 5 6تطبيق تمرين رقم  1
 د2 د1 ثا30 2 5 18تطبيق تمرين رقم  2
 د3  د2  5 43تطبيق تمرين رقم  3
 د4 د3 د2 2 3 37تطبيق تمرين رقم  4
  د2 د1 2 5 24تطبيق تمرين  رقم  5
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 دقيقة 4وقت الاحماء : الاسبوع: الخامس

 د 30 – 30 – 30وقت الوحدة التأهيلية : الهدف الوحدة: مرونة وقوة

 دقيقة 2وقت الجزء الختامي : 1/2024/ 10 – 8 – 6تاريخ الوحدة :

 الراحة المجامي  التكرار التمارين التسلسل اليوم
 
 
 
 السبت

 التمارين المجامي  التكرارات 
 د3 د2 د1 2 5 9تطبيق تمرين رقم  1
 د2 د1 ثا30 2 3 25تطبيق تمرين رقم  2
 د3  د2  3 39تطبيق تمرين رقم  3
 د3  د2  3 40تطبيق تمرين رقم  4
   د2  3 41تطبيق تمرين رقم  5

 
 
 الاثنين

 د3 د2 د1 2 5 6تطبيق تمرين رقم  1
 د2 د1 ثا30 2 5 18تطبيق تمرين رقم  2
 د3  د2  3 38تطبيق تمرين رقم  3
 د3  د2  3 50تطبيق تمرين رقم  4
   د2  3 42تطبيق تمرين رقم  5

 
 

 الاربعاء

 د3 د2 د1 2 3 30تطبيق تمرين رقم  1
 د2 د1 ثا 30 2 3 19تطبيق تمرين رقم  2
 د3  د2  3 28تطبيق تمرين رقم  3
 د3  د2  3 41تطبيق تمرين رقم  4
   د2  3 50تطبيق تمرين رقم  5
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 دقيقة 4وقت الاحماء : الاسبوع: السادس

 د45 – 45 – 45وقت الوحدة التأهيلية : هدف الوحدة: القوة

 دقيقة 2الختامي :وقت الجزء  1/2024/ 17 – 15 -13تاريخ الوحدة :

 الراحة المجامي  التكرار التمارين التسلسل اليوم
 
 
 
 السبت

 التمارين المجامي  التكرارات 
 د4 د3 د2 2 3 11تطبيق تمرين رقم  1
 د4 د3 د2 2 3 12تطبيق تمرين رقم  2
 د4 د3 د2 2 3 13تطبيق تمرين رقم  3
 د4 د3 د2 2 3 23تطبيق تمرين رقم  4
  د3 د2 2 3 15تطبيق تمرين رقم  5

 
 
 الاثنين

 د4 د3 د2 2 3 26تطبيق تمرين رقم  1
 د4 د3 د2 2 3 27تطبيق تمرين رقم  2
 د4 د2 د1 2 5 24تطبيق تمرين رقم  3
 د4 د2 د1 2 4 31تطبيق تمرين رقم  4
  د2 ثا30 2 5 32تطبيق تمرين رقم  5

 
 

 الاربعاء

 د4 د3 د2 2 3 11تطبيق تمرين رقم  1
 د4 د3 د2 2 3 15تطبيق تمرين رقم  2
 د4 د2 د1 2 5 24تطبيق تمرين  رقم  3
 د4 د2 د2 2 3 28تطبيق تمرين رقم  4
  د1 ثا30 2 3 35تطبيق تمرين رقم  5



124 

 

 

 

 

 

 

 دقيقة 4وقت الاحماء : الاسبوع: السايع

 د 30 – 30 – 30وقت الوحدة التأهيلية : هدف الوحدة: مشابه للأ داء

 دقيقة 2وقت الجزء الختامي : 1/2024/ 24 – 22 – 20تاريخ الوحدة :

 الراحة المجامي  التكرار التمارين التسلسل اليوم
 
 
 
 السبت

 التمارين المجامي  التكرارات 
 د3  د2 1 3 كغم25وزن  45تطبيق تمرين رقم  1
 د3  د2 1 3 كغم 35وزن  46تطبيق تمرين رقم  2
 د3  د2 1 3 كغم 35وزن  47تمرين رقم تطبيق  3
 د3  د2 1 3 كغم 5وزن  48تطبيق تمرين رقم  4
   د2 1 3 كغم 10وزن  49تطبيق تمرين رقم  5

 
 
 الاثنين

 د3  د2 1 3 كغم25وزن  45تطبيق تمرين رقم  1
 د3  د2 1 3 كغم 35وزن  46تطبيق تمرين رقم  2
 د3  د2 1 3 كغم 35وزن  47تطبيق تمرين رقم  3
 د3  د2 1 3 كغم 5وزن  48تطبيق تمرين رقم  4
   د2 1 3 كغم 10وزن  49تطبيق تمرين رقم  5

 
 

 الاربعاء

 د3  د2 1 3 كغم25وزن  45تطبيق تمرين رقم  1
 د3  د2 1 3 كغم 35وزن  46تطبيق تمرين رقم  2
 د3  د2 1 3 كغم 35وزن  47تطبيق تمرين رقم  3
 د3  د2 1 3 كغم 5وزن  48رقم تطبيق تمرين  4
   د2 1 3 كغم 10وزن  49تطبيق تمرين رقم  5
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 دقيقة 4وقت الاحماء : الاسبوع: الثامن

 د 45 –40 – 40وقت الوحدة التأهيلية : هدف الوحدة: مشابه بالأداء

 دقيقة 2وقت الجزء الختامي : 31/1/2024- 29- 27تاريخ الوحدة :

 الراحة المجامي  التكرار التمارين التسلسل اليوم
 
 
 
 السبت

 التمارين المجامي  التكرارات 
 د3  د1 1 2 كغم25وزن  45تطبيق تمرين رقم  1
 د3  د1 1 2 كغم 35وزن  46تطبيق تمرين رقم  2
 د3  د1 1 2 كغم 35وزن  47تطبيق تمرين رقم  3
 د3  د1 1 2 كغم 5وزن  48تطبيق تمرين رقم  4
   د1 1 2 كغم 10وزن  49تطبيق تمرين رقم  5

 
 
 الاثنين

 د4 د2 د1 2 2 كغم25وزن  45تطبيق تمرين رقم  1
 د4 د2 د1 2 2 كغم 35وزن  46تطبيق تمرين رقم  2
 د4 د2 د1 2 2 كغم 35وزن  47تطبيق تمرين رقم  3
 د4 د2 د1 2 2 كغم 5وزن  48تطبيق تمرين رقم  4
  د2 د1 2 2 كغم 10وزن  49تطبيق تمرين رقم  5

 
 

 الاربعاء

 د5 د3 د1 3 2 كغم25وزن  45تطبيق تمرين رقم  1
 د5 د3 د1 3 2 كغم 35وزن  46تطبيق تمرين رقم  2
 د5 د3 د1 3 2 كغم 35وزن  47تطبيق تمرين رقم  3
 د5 د3 د1 3 2 كغم 5وزن  48تطبيق تمرين رقم  4
  د3 د1 3 2 كغم 10وزن  49تطبيق تمرين رقم  5
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(7ملحق رقم )  

 بعض الصور لعينة البحث اثناء تشخيص الطبيب 

 

 

 

 



127 

 

 

 

 



128 

 

 (8ملحق رقم )

 بعض الصور لعينة البحث اثناء اداء التمرينات التأهيلية
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 (9ملحق رقم )

 SHOCK WAVEبعض الصور من جلسات العلاج بـ 
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considered the most important factor in determining the ability of the injured 

person to carry out his daily and influential requirements on his sporting life. 

The results of the rehabilitative exercises accompanie d by the SHOCK WAVE 

device also showed a clear improvement in the variables (flexibility, spine). 

Spine, abdominal muscle strength, strength, back muscles) in favor of 

dimensional measurement. As for the recommendations reached by the 

researcher, the study recommended using rehabilitative exercises accompanied 

by the SHOCK WAVE device in the rehabilitation process for those suffering 

from lower back pain. 
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Abstract 

Effect of rehabilitation exercises accompanied by the SHOCK WAVE 

device on some physical variables and chronic lower back pain for 

weightlifters 

 

              Researcher                                                       Supervisors  

Ahmed Ali Ghaleb Faisal                                Prof Assistant Dr.  

                                                                                Majid Muhammad Amin    

 

2024 

 

Study aimed to prepare rehabilitation exercises accompanied by SHOCK 

WAVE device on some physical variables and chronic lower back pain for 

weightlifters, as well as identifying the effect of rehabilitation exercises 

accompanied by the SHOCK WAVE device on some physical variables and 

chronic lower back pain for weightlifters between pre-tests. Researcher used 

experimental method with a single experimental group design. Research 

population (5) injured weightlifting in Karbala Governorate. Researcher 

determined three tests to measure the strength of the back muscles 

(dynamometer), the strength of the abdominal muscles, and the sit-up test for 

(20) seconds. Flexibility strength of the spine was measured (bending the torso 

forward). Rehabilitation program was divided into (8) weeks, with (3) 

rehabilitation units in each week and (5) exercises in each rehabilitation unit. 

The conclusions reached, that the rehabilitation exercises accompanied by a 

device SHOCK WAVE (contributed to a decrease in degree of pain, which is   

B 
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