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برنامج تدريبي علاجي بأسلوبي العمل العضلي )الثابت والمتحرك( وتأثيره في رفع 
 مستوى مرونة عضلات الظهر وتقويم التقوس الزائد في فقراته القطنية 

[lumber lordosis] 

 
 م.د. عامر عزيز جواد

 

 لص الم
وتطرقت الدراسة إلى أن هناك الكثير من الناس الذين يعانون من مشكلة أو أكثر في العمود الفقري ، والتي تمتد في بعض الأحياان  
إلى منطقة الفصذ والساق ، ويكون السبب الرئيسي لها هو ضعف عضلات الظهر . وان النتائج التعويضاية أو اننعكاساية هاي ديااد      

 . ظهر القطنية لتحمل الضغط الزائد على فقرات العمود الفقريالتقوس في فقرات ال
طريقة( لعلاج آنم الظهر ، ولكنها ن تعتمد علاى التادريب الثابات في بداياة العالاج ، ون       011وفي أهمية البحث فإن هناك أكثر من )

ل التدريب )الشد  واحجمم والكثافة( يستصدم فيها برنامج علاجي متكامل يراعي مبادئ وأساسيات التدريب الرياضي ومكونات حم
 .والتي تتناسب وتختلف حسب قدرات وإمكانيات العينة

  -:إجراءات البحث الميدانية
 أفراد( من المصابين بالتقوس الزائد في فقرات المنطقة القطنية 01إجراءات اختيار العينة والمتكونة من )* 
 انختبارات القبلية التي تم تطبيقها على عينة البحث وتشمل  *

 .القطنيةانختبارات اننعكاسية لفح  سلامة العضلات المحيطة بالفقرات  (1
 .القطنيةاختبارات خاصة لتحديد سلامة الأعصاب المحركة للعضلات في المنطقة  (2
  . لفقرات القطنيةاختبارات خاصة لتحديد مدى الضعف في العضلات المحيطة با (3
 . اختبارات خاصة لقياس مستوى مرونة عضلات الظهر (4
عرض المنهاج التدريبي العلاجي وفق العمل العضلي الثابات والاذي تم تطبيقاه علاى العيناة لماد  باهر ، بواقاع ثالا  وحادات           * 

 . تدريبية في الأسبوع ، مع الأحمال التدريبية الخاصة بالعينة
بي العلاجي وفق العمل العضلي المتحرك والذي تم تطبيقه على العينة لمد  بهر ، وبواقع ثلا  وحادات  عرض المنهاج التدري* 

 تدريبية في الأسبوع ، مع الأحمال التدريبية الخاصة بالعينة.
 . انختبارات البعديه على عينة البحث ، للوصول إلى نتائج البحث *
 

Summary 

The current study says that there are a lot of people who suffer from one or more problems in 

their backbones, which spread sometimes to the thighs and legs. The main reason behind this is 

sometimes the weakness of the back’s muscles.  The reflective results are increasing the curve in 

the lumber lordosis to be able to bear the extra pressure on the backbone. 
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There are more than 100 methods to treat the back’s pains. Yet, they do not depend on the fixed 

training at the beginning of the treatment.  Besides, we do not use in these methods a 

comprehensive therapeutic programme based on the principles and basics of the sportive training 

and the components of the training load (strength, size, and intensity) which differ due to the 

potentials and abilities of the samples. 

Field Research Procedures: 

A. The Procedures of choosing the sample which consists of 10 people with extra curve in their 

lumber lordosis. 

B. Pre tests applied to the sample. They are as follows: 

1. The reflexive tests to check the solidity of the muscles surrounding the lumber lordosis. 

2. Special tests to determine the solidity of the nerves which move the muscles surrounding the 

lumber lordosis. 

3. Special tests to determine the weakness extent of the muscles surrounding the lumber 

lordosis. 

4. Special tests to measure the level of the back’s muscles flexibility. 

A. Presenting the training therapeutic method based on the fixed muscular work applied to the 

sample for one month with three training units in the week and the special training loads of the 

sample. 

B. Presenting the training therapeutic method based on the moving muscular work applied to 

the sample for one month with three training units in the week and the special training loads of the 

sample. 

C. Post tests on the sample to get the results of the study. 

 
 
 التعريف بالبحث -0
 وأهمية البحثالمقدمة  0-0

تشااير الدراسااات والبحااو  إلى أن الكااثير ماان الناااس يشااكون ماان آنم منطقااة الظهاار . وقااد تمتااد هااذه ا نم إلى    
منطقة الساقين . ويكون ألم أسفل الظهر هو الأكثر بايوعا  لأن هاذه المنطقاة تكاون معرضاة دائماا  لضاغط باديد         

 وتتحمل ودن الجسم . 
كونااة ماان نظااام معقااد ماان )الفقاارات، الأربطااة، المفاصاال والعضاالات( وإن أي   وماان المعلااوم أن منطقااة الظهاار م 

مشكلة تصيب هذه المكونات سوف تؤثر على انتقال إباارات الأعصااب مان الما  إلى أعضااء الجسام وأنسامته ،        
[ Sلااذلتح ثااد  ا نم في أماااكن متلفااة ماان جساام اذنسااان ل وتأخااذ بنيااة العمااود الفقااري في وضااعها الطبيعااي ]  

كون ذات تراكيب معقد  تتداخل في مكوناتها بدقة متناهية . وإن منحنى العمود الفقري يكون إلى الاداخل وهاذا   وت
التكيف يسمح بدعم الودن الزائد للمسم ويعمل على امتصاص الصدمات وتوديع الضغط أثنااء احجركاة والجهاد .    

 وتوديع الضغط الميكانيكي الذي يحد  أثناء احجركة .
العمود الفقري ترتكز في الأساس على البنية السليمة للعظام والعضلات الموجود  حول الفقارات،   وبما أن قو 
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لذلتح فإن السبب الرئيسي حجدو  التقوس الزائد في المنطقة القطنية هو اختلال في قو  عضلات الظهار واففااض   
المنطقاة السافلية ونتيماة لاذلتح      مستوى المرونة فيها ، مماا ياؤدي إلى ضاغط كابير علاى فقارات العماود الفقاري في        

يظهاار التقااوس في العمااود الفقااري إلى الأمااام . لااذلتح قكاان أن يعااد تقااوس الفقاارات القطنيااة الزائااد بأنااه تكيااف          
 فسيولوجي لكي يحافظ العمود الفقري على سلامته وعلى أدائه بنفس الكفاء  .

لساافلية ماان الظهاار يااؤدي إلى دياااد    إن اسااتمرار الضااغط الشااديد علااى الفقاارات القطنيااة وعضاالات المنطقااة ا   
التقااوس إلى الااداخل أكثاار ممااا ينبغااي ) مااا يساامى حهاار الخياال ( إلى حااد التساابب بتشاانمات وآنم  في العضاالات ،  
وعليه يصنف الأطباء عاد  آنم الظهر إلى آنم حاد  إذا اساتمرت لأقال مان باهر ، وآنم مزمناة إذا اساتمرت لفا          

 أطول من ذلتح . 
 البحث مشكلة  0-2

يتفق العلماء والأطباء أن عضلات الظهر هي المثبت والمحرك للعمود الفقري ، وإنها المساهم الأكبر في مشاكل 
الظهر . ومن المعلوم أن عمل العضلات يكاون بشاكل متاوادن ، فعنادما تكاون عضالات الظهار ضاعيفة وهنااك قاو            

الأماميااة أو الخلفيااة . فااإن ذلااتح يااؤدي إلى ضااغط  وبااد في عضاالات الاابطن ، أو ضااعف في عضاالات أساافل احجااوض  
 مبابر غلى فقرات العمود الفقري وبالتالي حهور التقوس الزائد في المنطقة القطنية .

طريقااة( للعاالاج بااالأجهز  أو باادونها . ولكنهااا  011ويسااتصدم الأطباااء وأخصااائيو العاالاج الطبيعااي أكثاار ماان )
متكامال وفاق مباادئ وأساسايات علام التادريب الرياضاي )التادرج          جميعا  ن تعتماد علاى برناامج تادريبي علاجاي     

بحماال التاادريب ، الفااروق الفرديااة ، المااردود العائااد ... او( ويراعااي مكونااات حماال التاادريب ) الشااد  ، احجماام ،  
الكثافة ( وبانعتماد علاى أسالوبي التادريب )الثابات والمتحارك( والاذي يعتقاد الباحاث أناه ساوف ياتم مان خلالاه              

عاد  قو  وكفاء  عضلات الظهر المستهدفة بالتمارين ورفع مستوى مرونتها ، وبالتالي تقويم التقاوس الزائاد   است
 في فقراته القطنية .

 أهداف البحث 0-3
( إعداد قائمة بانختبارات التشصيصية للتعرف على السبب الرئيسي  نم عضلات الظهر ، ودرجاة التقاوس   0

 -وينقسم التشصي  إلى قسمين : المرضي في الفقرات القطنية ،
        Subjective Findingاحجيثيات الشصصية  -أ

    objective Findingاحجيثيات الموضوعية   -ب
 ( إعداد قائمة بالفحوصات الطبية للتشصي  الدقيق لدرجة التقوس في الفقرات القطنية .2
 ت الظهر .( إعداد قائمة بانختبارات الخاصة لقياس مستوى مرونة عضلا3
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( إعداد منهاجين تدريبيين بالأسلوبين )الثابات والمتحارك( لتأهيال عضالات الظهار وتقاويم التقاوس الزائاد في         4
 الفقرات القطنية .

( التعرف على تأثير المنهاجين التدريبيين في تأهيال عضالات الظهار ورفاع مساتوى مرونتهاا وتقاويم التقاوس         5
 الزائد في الفقرات القطنية .

 ا البحثفرض 0-4
( هناك فروق ذات دنلة إحصائية بين انختبارين القبلي والبعدي في مستوى مروناة عضالات الظهار ولصاا      0

 انختبار البعدي .
( هناك فروق ذات دنلة إحصائية بين انختبارين القبلي والبعدي في درجة تقاوس الفقارات القطنياة ولصاا      2

 انختبار البعدي . 
 مجانت البحث  0-5
 الرمادي -مركز متصص  للعلاج الطبيعي في محافظة اننبار  -(المجال المكاني :0
  2104/ 0/4إلى  0/0/2104 -( المجال ألزماني :2
عينة من الأبصاص الذين يشاكون مان تقاوس الفقارات القطنياة الظااهر بسابب ضاعف          -( المجال البشري :3

 سنة(   45-41ح ما بين )عضلات الظهر واففاض مستوى المرونة فيها وبعمر ي او
 
 الدراسات النظرية 2
 العمل العضلي وفق نوع اننقباض  2-0

يسايطر الجهااد العصابي ويااتحكم في درجاة اننقبااض العضاالي ، إذ ياربط مساتوى القااو  النا اة بمادى قاادر           
. وتنقساام (0)الجهاااد العصاابي علااى تعب ااة أكاابر قاادر ممكاان ماان الألياااف العضاالية للمشاااركة في اننقباااض العضاالي  

 -اننقباضات العضلية إلى :
 (Isometric Muscle Contraction أون / اننقباض العضلي الثابت )

"هو اننقباض العضلي الذي يتغير فيه طول العضالة )تطاول أو تقصار( دون حادو  تغاير في كمياة الشاد الاتي         
 .(2)تنتمها بل تظل ثابتة "

( العضالة ولكان بادون    Tensionلعضلية ، إذ يحاد  تاوتر )  "هو انقباض عضلي بدون حدو  حركة للألياف ا
 . (0)تقل  أو استطالة لها ، وعليه فإن القو  تساوي المقاومة"

                                                           

  35( ص2113( أبو العلا احمد عبد الفتاح وأحمد نصر الدين ؛ فسيولوجيا اللياقة البدنية )القاهر  ، دار الفكر العربي ،  0
2) Nocker . J: Crudriss .d. Biologic . d.Korperupungen Sport Vergas Berlin .1956.S.87 . 
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"هو تغير في الجهد الكهربائي داخل الخلية العصبية نتيماة إباار  عصابية كافياة ، ولكان هاذا الاتغير ن يحاد          
و ثريتح المقاومة ، أو إنتاج بغل حركاي )بايوميكاانيكي( إذ   تغيرا  في طول العضلة ون مقدار في داوية المفصل ، أ

أن محصلة الشغل )البايوميكانيكي( تسااوي صافر ، وعلياه فاان العضالة تناتج جهادا  خالال دمان انقباضاي ثابات            
 . (2)قكن أن يعبر عنه بكمية الدفع المتتالية والتي هي عبار  عن )إنتاج طاقة أو قو  خلال دمن محدد("

ت قكن أن تعمل بدون حركة وهذا ما يحد  ، إن العضلة تنتج قو  بثباات داوياة المفصال العاملاة     "إن العضلا
عليه ، ويطلق عليه أيضا  )الشاغل التعاادلي( والقاو  المتولاد  في العضالة عنادما ثمال باي ا  ثقايلا  بادون حادو             

فااإن خيااولم )المايوسااين( تعاابر انثناااء في المفصاال ، فإنااتح ثااس بانقباااض العضاالة باادون حركااة ، وفي هااذا الشااغل  
احجواجز وتقوم بدورها كمنتج للطاقة ، ولكن هذه الطاقة أقل من ثريتح خيولم)الأكتين( وبهذا تبقى في مكانهاا ون  

 (3)يحد  التقصير في العضلة"
"خاالال اننقباااض العضاالي الثاباات تضصاارج العضاالة تااواترا  إلى أنهااا ن تغااير في طولهااا ، ويحااد  هااذا النااوع ماان      

نقباض العضلي أثناء أداء الأنشطة الرياضية مثل )رياضة المصارعة( واتخاذ الأوضاع الثابتة المصتلفة كما في ان
)رياضة الجمباد( أو عند محاولة رفع ثقل معين ن يقوى الفرد على ثريكه أو محاولة دفع مقاومه )كمدار احجائط( 

بير  دون إحهاار حركاة واضاحة للعضالات العاملاة أو الثقال       ، وفي هذه احجالة يصبح في اذمكان إنتاج قو  عضلية ك
 . (5()4)الذي يحاول الفرد رفعه أو دفعه"

"وفي اننقباض العضلي الثابت ، فإنه بالرغم مان مساتوى التاوتر العاالي جادا  الاذي تنتماه هاذه العضالات فالا           
 . (6)اننقباض في ا اه بعضها"يحد  تغير في طولها ، ون يتحرك منشأ أو إدغام العضلة في هذا النوع من 

ولقااد انتشاار اسااتصدام هااذا النااوع ماان تاادريبات القااو  العضاالية الثابتااة في الخمسااينات والسااتينات الميلاديااة    
وخاصة في "ألمانيا" ، ومن خلال التدريبات العضلية الثابتة قكن في الواقع تطوير القو  العضالية لادى الشاص     

القاو  العضالية بواساطة التادريبات العضالية المتحركاة )مثال اساتصدام الأثقاال(          بالقدر نفسه الذي يتم في تطوير 
ومن مميزات التدريبات العضلية الثابتة ، أنها تمرينات سهلة ، ن ثتااج إلى مهاار  لتنفياذها ، وهاي ن ثتااج إلى      

مماا تتصاف باه القاو      أجهز  ، وإن هاذا الناوع مان اننقبااض يعاد أكثار أماناا  مان اننقبااض العضالي المتحارك . و           
                                                                                                                                                                                                 

 هااا(  0401الساعودي للطاب الرياضاي،    فال والنابا ين)الرياض،انثاد  ( هزاع بن محمد الهزاع؛فسيولوجيا الجهد البدني لدى الأط 0
 . 03ص

 .  3( هابم عدنان الكيلاني ؛ مصدر سبق ذكره . ص 2
 .  006( ص2111) القاهر  ، دار الفكر العربي ، 0( بهاء الدين إبراهيم سلامة ؛ فسيولوجيا الرياضة والأداء البدني ، لم 3

 .  212-212( ص  2113ح ؛ فسيولوجيا التدريب والرياضة ) القاهر  ، دار الفكر العربي ، ( أبو العلا احمد عبد الفتا 4

 .  41( ص 2112( محمد محمد عبد العزيز ضيف ؛ علم احجركة ) السعودية ، جامعة الملتح سعود ،  5

 .  22( ص 0221الكتاب للنشر ، ) القاهر  ، مركز  0( السيد عبد المقصود ؛ نظريات التدريب الرياضي وفسيولوجيا القو  ، لم 6
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العضاالية الثابتااة سااهولة تقاانين إجااراءات اختباراتهااا ، كمااا أن تنفيااذها ن يتطلااب وجااود خاابر  سااابقة ، كمااا أن      
 . (0)إجراءات القو  العضلية الثابتة تعد آمنه ون تتطلب أجهز  غالية الثمن

 (2)أنواع التقل  العضلي الثابت
 (Isotonic Contraction/ التقل  الثابت الشد )0

 وفيه يقل طول العضلة عندما ترفع ثقلا  ثابتا  فتنمز بغلا  )الشد العضلي يبقى ثابت أثناء التقل (.
 (Isometric Contraction/ التقل  ثابت الطول )2

وفيه يبقى طاول العضالة ثابات ون يقصار ون ينماز باغلا  ، نن العضالة ن ترفاع ثقالا  باالرغم مان ديااد  الشاد              
 فيها إلى احجد الأقصى أثناء التقل  . العضلي

 (Simple Muscle Twitch/ التقل  العضلي البسيط )3
إذا حفزت العضلة مبابر   أو بواسطة العصب احجركي فإنها تتقل  تقلصا  بسيطا  يتمثل بحركة آلية خاط اة  

 تخاء العضلي . تسمى )التقل  العضلي البسيط( الذي يستغرق ف   دمنية معينة ، ومن ثم يعقبه انر
 مميزات وعيوب العمل العضلي الثابت

عند مقارنة القو  القصوى النا ة عن اننقباض الثابت بمثيلاتهاا النا اة عان اذنقبااض العضالي المتحارك ،       
 -:(4()3)فإننا نلاحظ تفوق القو  الثابتة على المتحركة ، ويرجع ذلتح إلى ثلاثة أسباب هي كالأتي

في اننقباض العضلي الثابت بعدد أكبر من الألياف العضلية نتيمة دياد  المقاومة التي  تنقبض العضلة -أون  
تواجهها ، بدليل أن تفوق القو  العضلية على المقاومة يؤدي إلى تغلب القو  العضلية علاى المقاوماة وهناا ثاد      

ولااذا فااإن القااو  الثابتااة دائمااا      احجركااة . بينمااا إذا دادت المقاومااة يزيااد عاادد الألياااف المشاا كة في اننقباااض ،     
 يصاحبها اب اك عدد أكبر من الألياف العضلية .

يحد  اننقبااض العضالي الثابات بادون تغاير في طاول العضالة ، وهاذا بادوره يسااعد علاى أن تنقابض              -ثانيا  
نخاتلاف دواياا    وهي في طولها المثالي ، وبذلتح تناتج أكابر قاو  . إذ مان المعاروف أن القاو  العضالية تختلاف تبعاا          

درجاة( . ويرجاع سابب ذلاتح لأن العضالة في       21المفصل ، وتكون أكبرها عندما تكاون داوياة المفصال تقا ب مان )     
هااذه احجالااة تكااون في طولهااا المثااالي ذعطاااء أكاابر قاادر ماان اننقباااض العضاالي ماان حيااث تنظاايم فتائاال )الأكااتين     

                                                           

 .  03( هزاع محمد الهزاع ؛ مصدر سبق ذكره ، ص 0

 .  21( ص2112( سميعة خليل محمد ؛ مبادئ الفسيولوجيا الرياضية ) بغداد ، مطبعة التعليم العالي ،  2
 .  212( أبو العلا احمد عبد الفتاح ؛ مصدر سبق ذكره ، ص 3
 .  41مصدر سبق ذكره ، ص ( محمد محمد عبد العزيز ضيف ؛ 4
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فضل وضع قكنها من إعطاء أأكبر انقباض عضالي ، وهاذا   والمايوسين والجسور المتقاطعة( التي تربط بينها في أ
 ن يتوافر في اننقباض المتحرك نتيمة نختلاف دوايا المفصل وبالتالي طول العضلة على مدى احجركة . 

يتااوافر في اننقباااض العضاالي الثاباات ميااز  اساتمرار اننقباااض العضاالي ، وهااذا باادوره يعطااي فرصااة   -ثالثاا   
عضلية أكبر مما ثد  في اننقباض العضالي المتحارك ، الاذي تاتغير فياه قاو  اننقبااض علاى          لل كيز وإنتاج قو 

 مدى احجركة .
ومن عيوب العمل العضلي الثابت أنه ن يطور القو  العضلية على المدى احجركي الكامل ، إذ أن القو  العضلية 

تكارار اننقبااض عناد دواياا عدياد  لتطاوير        تتطور بشكل جيد عند الزاوية التي ياتم فيهاا التمارين ، ولهاذا  اب     
 . (0)القو  العضلية على كامل المدى احجركي لذلتح المفصل

ويلاحظ أن اننقباض العضالي الثابات يصااحبه سارعة التعاب ، ويرجاع ذلاتح إلى مناع الأوكسامين عان العضالة            
لاة اننقبااض العضالي الثابات ،     أثناء اننقباض ، إذ من المعاروف أن ساريان الادم قتناع تماماا  عان العضالة في حا       

 . (3()2)%( من أقصى انقباض11الذي تزيد قوته عن )
 (Isotonic Muscle Contractionثانيا / اننقباض العضلي المتحرك )

تستطيع العضلة إنتاج قو  عند محاولتها التغلب على مقاومة خارجياة ، أو مواجهتهاا عان طرياق اننقباضاات      
العضاالي المتحاارك عناادما تكااون العضاالة قااادر  علااى اننقباااض إمااا بالتقصااير أو      العضاالية ، ويحااد  اننقباااض 

 باذطالة )تطول أو تقصر( لأداء عمل .
 -وينقسم اننقباض العضلي المتحرك إلى الأنواع ا تية:

 (Concentric/ اننقباض العضلي المتحرك اذ ابي المركزي )ألتقصيري( )0
 (Eccentricالسلبي اللامركزي )بالتطويل( )/ اننقباض العضلي المتحرك 2
 (Isokinetic/ اننقباض العضلي المشابه للحركة )أيزوكينيتتح( )3
 ( Plyometric/ اننقباض العضلي )البليوم ي( )4

وأخيرا  فإن طرائق تدريب "القدر  احجركية" المهمة اليوم هي طريقة الشد واذطالاة ، والماط الثابتاة للعضالات     
( إذ يتم بواسطتها حصول اذطالة والماط للممااميع العضالية    Stretchingوالأربطة والتي يطلق عليها )والأوتار 

ثانية( تقريبا  ، وبذلتح  31-21حتى درجة اذحساس بالألم القليل فيها ، ثم التوقف والمحافظة على الوضع مد  )
ض المجااميع العضالية للعضالات المضااد  ماع      نحتاج إلى بذل قو  إ ابية ثابتة في تمرين اذطالة هاذا جاراء انقباا   

                                                           

 .  05( هزاع محمد الهزاع ؛ مصدر سبق ذكره ، ص 0
 .  201( أبو العلا احمد عبد الفتاح ؛ مصدر سبق ذكره ، ص 2

 51( محمد محدمد عبد العزيز ضيف ؛ مصدر سبق ذكره ، ص 3
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العضلات الشاد  الرئيسية بالعمل . كذلتح تمرينات الشد السلبية الثابتة جراء قاو  انقبااض وباد تلاتح المجااميع      
العضاالية باسااتصدام ودن الجساام فيهااا باسااتصدام قااو  سااحب الأطااراف احجاار  فيهااا . وماان الناحيااة الثانيااة قكاان   

ليد المقاومة اللادمة لهاذه اذطاانت كمقاوماات خارجياة لأجال حصاول اذطالاة المطلوباة         للزميل أثناء التدريب تو
. وهاذا ماا ساوف يساتصدمه الباحاث في بعاض التماارين الخاصاة في         (0)والمط القصوي للعضلات والأوتار والأربطاة 

 تأهيل عضلات الرقبة .
  العمود الفقري )تشريحه ووحائفه( 2-2

أهم أجزاء الهيكال العظماي ل ويعاد الركياز  الأساساية ل ويتصال باه بطرياق مبابار          يعد من  -العمود الفقري :
وغير مبابر جمياع أجازاء الهيكال العظماي ل كماا تتمركاز علياه العضالات الظهرياة          
الكاابير  والمسااؤولة عاان انتصاااب القامااة . ولااذلتح يتوقااف اعتاادال القامااة وتناسااق    

صحة عمال وتاوادن العضالات    جميع أجزاء الجسم على صحة وسلامة هذا العود ل و
 المتصلة به 

فقر [ في العمود الفقري ل تشكل الأقواس التي تتحمل ودن  33ولدينا جميعا  ]
قطنية )أسفل الظهر( .  5فقر  صدريه )الصدر( ل 02فقرات عنقيه )الرقبة( ل 1الجسم الذي يغلف احجبل ألشوكي ل 

 فقرات( ملتحمة أيضا  على بكل ذيل.  4( والعصع  )فقرات ملتحمة 5ثت هذه العظام المتحركة يوجد العمز)
إن هذه الأقواس الطبيعية تتكاون نتيماة العضالات ل والأربطاة ل وأوتاار العضالات الاتي توجاد وتادعم العماود           

 الفقري وبدون هذا الدعم المنظم ينهار العمود الفقري 
 *انحناءات العمود الفقري 

( للتااوادن والمرونااة   vigtigtأنااواع ماان تقوسااات العمااود الفقااري )    في العمااود الفقااري الطبيعااي هناااك أربعااة     
وامتصاص الضغط والتوتر .وعناد النظار إلى العماود الفقاري الساليم مان الأماام        
)المسااتوى اذكليلااي( فإنااه يباادوا مسااتقيما  . ويعاارف اذنحاااء الجااانبي للعمااود    

ظهر للعمود الفقري )بالجنف( وعند النظر إليه من الجانب )المستوى السهمي( ي
الفقري الناضج أربعة انحناءات مميز  . وتوصف هذه اننحناءات )باحجدابياة أو  

 القعساء( .
أمااا اننحناااء )احجاادابي( فهااو انحناااء محاادب في العمااود الفقااري )أي أن الجاازء  
المحاادب يتمااه ناحيااة الجاازء الخلفااي ماان العمااود الفقااري( وتنتمااي انحناااءات       

                                                           
1) Hohmann.A,Lames .M,tetzelterm , Einfuhrung In Die Training Swissen schaft . Limpert Verlag 

Wiebelsheir .M (2007) 82 .  
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 النوع )احجدابي( . الفقرات الصدرية والعمزية إلى
وبالنسابة للانحناااء )انقعااس( فهاو مقعاار )أي أن التقعاار يتمااه ناحياة الجاازء الخلفااي ماان    
العمود الفقري( و د في المستويات العنقياة والقطنياة مان العماود الفقاري .وتتكاون جمياع        

 الفقرات من نفس العناصر الأساسية ، باستثناء الفقرتين العنقيتين الأوليتين .
 ائف الرئيسية العمود الفقري*الوح

( هاي تعاارض أنسامة الجسام المصتلفاة لمااؤثرات خارجياة أو داخلياة تااؤدي إلى       Injuriesوإن مفهاوم اذصاابة )  
 .(0)إحدا  تغيرات تشريحية وفسيولوجية في مكان اذصابة مما يعطل عمل أو وحيفة ذلتح النسيج

المااء في الأقاراص البينياة وياؤدي إلى ضاعف في       ومثلماا تاؤثر اذصاابة فاإن التقادم باالعمر يقلال مان امتصااص         
إمكانية امتصاص الصدمات ، وإن محتوى السائل في الأقراص يقل عند اذصابة كما ينصفض في العقد الثااني مان   

%( لذلتح فإن هذا التغير في ال كيب يقلل مان مروناة وعمال العماود الفقاري ،      35العمر وفي الشيصوخة ، يقل بنسبة )
انحناءاته عند تعرضه للضغط الشديد وقو  غير اعتيادية . وقكن للتمارين النظامية أن تعمال علاى   وكذلتح تتغير 

 ثسين وتطوير تغذية العمود الفقري . وهذا أساس ما سيتناوله الباحث خلال إجراءات البحث . 
ينيااة الماااء وخاالال النشااالم اليااومي يكااون هناااك ضااغطا  علااى العمااود الفقااري ، فاايمكن أن تفقااد الأقااراص الب     

وتمت  الصوديوم والبوتاسيوم ، ويكون التحلل الداخلي كافيا  للوقاية من فقدان الماء لذلتح يحصل التاوادن باين   
الضغط الداخلي والخاارجي . وعناد دوال الضاغط فاوق الأقاراص ساتعيد امتصااص المااء بسارعة فيعاود العماود            

 قريبا  ويعود بعد دوال الضغط( .سم ت2الفقري إلى وضعه الطبيعي )يقل طول العمود الفقري 
ويااوفر نظااام الأربطااة في العمااود الفقااري باذضااافة للأوتااار والعضاالات نوعااا  طبيعيااا  ماان التاادعيم يساااعد علااى  
حماية العمود الفقري من اذصابة ، وثافظ الأربطة على ثبات المفصل خلال السكون واحجركة ، علاو  على ذلاتح  

ة جراء حركات التمدد واننثنااء المفارلم . وهنااك العدياد مان الأربطاة الاتي تعمال         تساعد الأربطة على منع اذصاب
 -على إسناد العمود الفقري ومساهمة في استقرار أقسام احجركة وهي كما يأتي :

Ligamentum flavum    وهو ربالم أصغر يربط الصفيحة الرقيقة للفقر  ويتميز بمرونته 
Supr spinous             عنق( وهو الربالم الفقري العلوي)ربالم ال 

Supr aspinous            الربالم ألشوكي العلوي من المنطقة العنقية 
Posterior longitudinal ligament          الربالم الطولي الخلفي 
Anterior longitudinal ligament          الربالم الطولي الأمامي 

                                                           

 .  5( ص 2114( سميعة خليل محمد ؛ اذصابات الرياضية )بغداد ، جامعة بغداد ،  0
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 آنم أسفل الظهر  2-3
التي تؤثر على العمود الفقري مع مرور السنين ، والعبء الأكبر إنما يقع على عاتق الأقراص  كثير  هي العوامل

الغضروفية للفقرات ، والتي تتكون من نوا  لبيه طرية محاطة بحلقاة ليفياة قاساية توضاع باين الفقارات كمصادات        
قاادراتها علااى امتصاااص للصاادم . إن أن هااذه الغضاااريف تتوكاال بصااور  طبيعيااة مااع ماارور الاازمن ، ممااا يقلاا     

الصدمات . ففي بعض الظروف المعينة كالتحميل الزائد واذصابات المتكارر  أو حتاى الأساباب الوراثياة ، تفقاد      
هذه الغضاريف من مرونتها ومن مزونهاا الماائي ، وكاذلتح مان خلاياهاا الساليمة ، وهاذا ياؤدي إلى نقا  القادر            

على هاذه الأقاراص الغضاروفية فاإن بعضاا  مان نسايمها يابرد ليشاكل          الوحيفية وتنشأ الشقوق ، وإذا داد اذجهاد 
%( من النااس يشاكون في بعاض الأوقاات مان      21نتوء با اه الداخل إلى القنا  الشوكية . وفي دراسات حديثة فإن )

%( ماانهم تبقااى ا م أساافل الظهاار لااديهم  01%( ماان هااؤنء يشااعرون بتحساان و) 21حياااتهم بااونم أساافل الظهاار وإن ) 
 مر وتسبب لهم مشاكل في حياتهم . علما  أن آنم أسفل الظهر تكون مصحوبة بونم الساقين .وتست

 -*أسباب آنم أسفل الظهر   تشير الدراسات والبحو  إلى الأتي :
 %( من المشكلة تكون بسبب ضعف عضلات الظهر 11) -
 %(  من آنم أسفل الظهر بسبب  دياد  الودن )السمنة المفرطة( 34) -
 %( تكون نتيمة الخشونة بين الفقرات ، نتيمة تصلب أو قلة المرونة في الصفائح بين الفقرات01) -
 %( تكون نتيمة ضيق القنا  العصبية )القنا  النصاعية( نتيمة ضغط الفقرات 3) -
 %( تكون مصحوبة بتمزق الصفائح بين الفقرات 4) -
 ويسمى )التزحزح الفقري(%( تكون بسبب خلل في الجزء الخلفي من الفقرات 2) -
 %( تكون بسبب هشابة العظام وهي في الأغلب عند كبار السن 4) -
 %( بسبب أنواع من انلتهابات تؤدي إلى تيبس العمود الفقري 3ل1) -
 %( بسبب أورام في العمود الفقري1ل1) -
  Lumbar Lordosisتشوه التقعر القطني الزائد  2-4

" وهااو تشااوه في المنطقااة القطنيااة في العمااود الفقااري ، ويحااد  في المسااتوى الجااانبي   
خلفي( وهو أيضا  يعد ديااد  كابير     -)دوران حول المحور العرضي( أي أنه تشوه )أمامي

في التقعر القطني والذي يسبب ميل احجوض للأمام . ويحاد  عناد ضاعف عضالات جادار      
قابلااه ماان قااو  عضاالات أساافل الظهاار والعضاالة      الاابطن وعضاالات الفصااذ الخلفيااة ومااا ي   

المستقيمة الفصذية وعضلات ثانية مفصل الاورك ، وذلاتح سايؤدي إلى فقادان التاوادن العضالي في المنطقاة ، وهاذا         
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بدوره يؤدي إلى ضعف وفشل ميكانيكية الجسم وخاصاة في المنطقاة القطنياة ، مماا يسابب انادفاع الابطن للأماام         
والأسفل ، إذ ينتقل ودن الجسم من السطوح القوياة الواساعة في جسام الفقارات القطنياة      وميلان احجوض إلى الأمام 

إلى الخلف وبا اه انقواس والنتوءات الفقرية . وكتعويض لذلتح يرجاع القسام العلاوي مان الظهار للصلاف لموادناة        
  (0)الجسم ، وذلتح من أجل أن تبقى محصلة عزوم القوى الجانبية مساوية للصفر"

 العضلات المستهدفة في البحث 2-4-0

يحتوي الظهر والورك والساق الكاثير مان العضالات ناذكر منهاا الأهام والاذي لدياه علاقاة مبابار  ماع مضامون             
 البحث . 

  Trapeziusالعضلة المنحرفة المربعة  -
  Latissimus dorsiالعضلة الظهرية العريضة  -
  adductor magnusالعضلة المقربة العظيمة   -
  Biceps femorisلعضلة الفصذية ذات الرأسين  ا -
 Gracitisالعضلة المستقيمة اننسية   -
 Semitendinosusالعضلة النصف وترية  -

 :Le grand dorsalالعضلة الظهرية الكبير  
هي عضالة مساطحة تغطاي أكابر مسااحة مان الظهار وهاي أكابر عضالاته بال أكابر عضالة في الجسام، تمتاد هاذه                 

 أسفل احجوض حتى الكتفين .العضلة من 
 

 :Le trapèzeالعضلة ببه منحرفة 
هي عضلة على بكل معين تقع في الجزء العلوي من الظهر تمتد من منتصف العمود الفقري حتى العنق وحتى 

تنقساام Omoplatesالكااتفين ماان الأطااراف، يتمثاال دورهااا في المساااهمة في حركااة الاارأس الكااتفين وعظاام الكتااف   
 إلى ثلاثة أجزاء عضلة )ال اباد(

 جزء علوي مسؤول عن ثريتح الكتفين لأعلى ، ثرك الرأس لأعلى ولأسفل، تدويره لليسار ولليمين -
 جااااااازء أوساااااااط يسااااااامح بساااااااحب الكاااااااتفين للصلاااااااف وبتقرياااااااب عظمتاااااااا الكتاااااااف مااااااان بعضاااااااهما     -

 جزء سفلي يتمثل دوره بإنزال الكتفين وعظم الكتف للأسفل -
 

                                                           

     www.iraqacod .orq(2115ياضية انلك ونية، ( سميعة خليل ؛ تشوه التقعر القطني الزائد ) انكادقية الر 0
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 :Lombaireالعضلات القطنية 
وهاي العضالات المضااد  لعضالات الابطن       ع أسفل الظهر في كل جهة من العمود الفقري فوق الفقر  القطنية تق

Abdominaux        يتمثاال دورهااا في حمايااة العمااود الفقااري واحجااوض وتساامح بتماادد
 العمااااود الفقااااري والااااوركين كمااااا تساااامح باااادوران أعلااااى الجساااام للاااايمين والشاااامال    

 :Le grand rondالعضلة المدور  الكبير  
يتاداخل عملاها ماع العضالة الظهرياة       Omoplateتوجد على مستوى عظم الكتاف  

 .للتمكن من أداء احجركات الأساسية للظهر Le grand dorsalالكبير  
 إجراءات البحث الميدانية -3

اسااتصدم الباحااث المنهاااج التمااريبي بأساالوب انختبااارات القبليااة والبعديااة ، فبعااد اختيااار العينااة المناساابة    
للبحث وفق الأسس العلمية  ، تم اختيار انختبارات المناسبة بانعتماد على المصادر العلمية العربية والأجنبياة  
وبمساعد  مجموعة من أطباء العلاج الطبيعي والمصتصين في التدريب ، وبعد تطبيقها على العيناة ، وضاع منهااج    

لمنهاج التدريبي والعلاجاي للعيناة المصتاار  لقيااس     تدريبي وفق العمل العضلي ]الثابت والمتحرك[ ليكون هو ا
 -مدى فاعليته على العينة في انختبارات البعدية . وكانت اذجراءات كما يأتي :

 اختيار العينة 3-0
سانة(   45-41متطوعا  بعمار يا اوح ماا باين      41تم في المركز التصصصي للتصوير ألشعاعي اختيار عينة من )

( وقياس درجة التقوس X-Rayفي الفقرات القطنية . وبانعتماد على صور الأبعة ) من الذين يشكون من تقوس
 ( .Cobb Method angle measurement()0بطريقة )

 [ حجساب درجة اننحراف في العمود الفقري .Cobb* طريقة ]
حليال أولاي   وهي من أكثر الطرق المعتمد  حجسااب درجاة اننحاراف في العماود الفقاري خاصاة بعاد اذصاابة كت        

 [ .X-RAYلتقدير درجة اننحراف عن طريق الأبعة السينية ]
ويتم حساب الزاوية من خلال رسم خاط مساتقيم ماوادي مان الساطح العلاوي       
لأول فقر  يبدأ منها اننحراف ، وخط آخار مساتقيم ماوادي مان الساطح السافلي       

لااتي   خاار فقاار  ينتهااي اننحااراف عناادها ، وتقاااطع الخطااين ينااتج داويااة ، وا         
 نستطيع من خلالها حساب درجة اننحراف .

                                                           

1( Eslam rabai ,Aslan Khodamoradi, An Innovative Softwar Method for meauring Lumbar Lordosis 

,Scholars Research , Library (2012) (204-213) 



 

 الرياضية ةیالترب ةیول لكلعدد خاص لمؤتمر الدولي الأ (65) العدد – للدراسات الانسانیة (B) القسم (زانکۆی سلێمانی)مجلة                    
  

 
 

 

 

 

7111 

وقكن أيضا  أن تقاس عن طريق رسم خط آخر عمودي علاى الخاط العلاوي ، وخاط أيضاا  عماودي علاى الخاط         
 السفلي ، وتقاطع الخطين معا  يعطي نفس درجة الزاوية في الطريقة الأولى .

[ أكثاار ماان الصااور  الطبيعيااة ،   Lordosisملاحظااة/ في حالااة تقااوس العمااود الفقااري في الفقاارات القطنيااة ]   
فنعتمد المعايير ا تية )درجات اننحراف عن الدرجاة الطبيعياة( وتقسام مان خالال قيااس       

 -الزوايا إلى ثلاثة أقسام :
 درجات (= درجة طبيعية 01°)إذا كانت أقل من  -
 درجات ( = درجة قليلة من اننحراف 02°-01°)إذا كانت من  -
 درجة ( = درجة عالية من اننحراف . 21°من أو تساوي )  أذا كانت أكثر -

[ الجانبية لمنطقة الفقرات القطنية لكافة أفاراد العيناة ، تم   X-RAYوبعد أن تم اخذ صور الأبعة السينية ]
( .  L1-L5[ حجساااب الزوايااا ، وكااان حساااب الزاويااة الأولى بااين الفقاارتين القطنيااتين )  Cobbتطبيااق طريقااة ]

 ( لتأكيد وجود التقوس في الفقرات القطنية .T12-S2ية الثانية بين الفقرتين الصدرية والعمزية )وحساب الزاو
 أفراد( فقط من مجموع العينة تتناسب قياساتهم مع متطلبات البحث . 01ووفق تلتح القياسات تم اختيار )

 حساب معامل التمانس بين أفراد العينة 3-2
 معامل انلتواء ننحراف المعياريا الوسيط الوسط احجسابي المتغيرات
 533ل1 - ±626ل0 5ل42 2ل42 العمر سنة
 601ل1 - ±203ل2 26 4ل25 الودن كغم
 541ل0 ±622ل3 013 5ل014 الطول سم

 541ل1 - ±230ل0 21ل02 °41لL5-L1 02الزاوية بين الفقرتين 
 222ل1 ±112ل3 51ل21 °21لS2-L12 21 الزاوية بين الفقرتين

 [ 3±التوديع بين أفراد العينة كان اعتداليا  ، إذ تراوحت قيم معامل انلتواء بين ]*إن 
 انختبارات القبلية 3-2
 التشصي  الأولي ومعرفة أسباب آنم الظهر 3-2-0

يعد التشصي  الأدا  الأولية لصاحة العالاج ، فيقاوم المصات  بأخاذ تاأري  المارض والساير  المرضاية كاملاة           
ليتم فهم الطبيعة الدقيقة للحالة ، ويكون ذلتح عن طريق ملء استمار  تم إعدادها من قبل الباحاث بانعتمااد علاى    

لعلاج . وقد تم اختيار العيناة مان الاذين    المصادر الطبية الخاصة من اجل فهم الأعراض ووضع خيارات صحيحة ل
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تكون إجابتهم ]ن[ على جميع الأس لة ، وتم استبعاد أي فرد من أفراد العينة كانات إجابتاه ]نعام[ علاى أي مان      
 -الأس لة . من خلال انستمار  ا تية :

) ماع العلام أن أي    -وكان السؤال لأفاراد العيناة / هال تصااحب آنم الظهار الاتي لاديتح أي مان احجاانت ا تياة :          
 إجابة بنعم من أفراد العينة تعني أن حالته خطير  وتستدعي علاج طبي خاص(

 ن نعم الأس لة

   هل هناك ارتفاع في درجة حرار  الجسم 0

   هل لديتح اففاض سريع بالودن 2

   هل تشعر في بعض الأحيان بصداع ودوار 3

   هل هناك آنم متكرر  أثناء الليل 4

   هل هناك آنم في الظهر تمنعتح من القيام بواجباتتح اليومية 5

   هل أن آنم الظهر مستمر  لديتح لأكثر من بهر 6

   هل تشعر بتنميل أو خدر في منطقة احجوض 1

   هل عندك عدم القدر  على التحكم في وقت اذدرار 2

   سابقا هل تعرضت إلى أي حاد  أو إصابة مبابر  في منطقة الظهر  2

   هل لديتح أي أمراض مزمنة مثل) السرطان،ضعف المناعة،هشابة العظام(  01

   هل تستصدم أية أدوية لأمراض مزمنة  00

   هل هناك في عائلتتح أي تأري  لأمراض العمود الفقري المزمنة 02

 
 انختبارات الأولية لفح  سلامة وقو  عضلات الظهر 3-2-2

 عضلات الصدر والبطن وانبسالم عضلات الظهر انختبار الأول / تقل 
 Trunk flexion  تقل  عضلات الجذع -اسم انختبار :

                   Semispinali Capitisالرقبة   -العضلات المستهدفة :  
                Trapezius أعلى الظهر   -                           
  Thoracolumbar fasciaأسفل الظهر  -                           

مان وضاع انساتلقاء علاى الظهار ، وضاع الاذراعين متشاابكة خلاف الارأس ، يقاوم المصات               -برح انختبار :
 بالضغط على الورك للتثبيت ، يتم ثني الجذع للأمام والضغط .
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 د مكان الألمإمكانية الشعور بالألم / ثدي -نتيمة انختبار :
 انختبار الثاني /  دوران العضلات الجانبية للظهر

    Trunk rotationدوران عضلات الجذع -اسم انختبار :
 Splenius Capitisالرقبة   -العضلات المستهدفة :

  Teres minor  /Teres majorأعلى الظهر  -                         
  Latissimus dorsi  /Extemal abliqueلظهرية أسفل ا -                         

من وضع انستلقاء على الظهر ، ماد الاذراعين للأماام ، ياتم رفاع الجاذع والتادوير إلى الجاناب          -برح انختبار :
 والرجوع ، ثم رفع الجذع والتدوير إلى الجانب ا خر ، مع ثبات الورك على المسطبة .

 الألم / ثديد مكان الألم .إمكانية الشعور ب -نتيمة انختبار :
 انختبار الثالث / تقل  عضلات الظهر وانبسالم عضلات الصدر والبطن

  Trunk extensionانبسالم في عضلات الجذع  -اسم انختبار :
  Sternocleidomastoid  /Scalenesالرقبة   -العضلات المستهدفة :

  Trapezius  /Infraspinatusأعلى الظهر  -                        
  Latissimus dorsi  /Pactoralisأسفل الظهر  -                       

من وضاع انساتلقاء علاى الابطن ، وضاع الاذراعين متشاابكة خلاف الارأس ، يقاوم المصات              -برح انختبار :
 بالضغط على الورك للتثبيت ، يتم ضغط الجذع للصلف والضغط .

 الشعور بالألم / ثديد مكان الألم .إمكانية  -نتيمة انختبار :
 انختبار الرابع/ انقباض عضلات الرقبة الأمامية وانبسالم عضلات الظهر

  Back extensionانبسالم في عضلات الظهر -اسم انختبار :
  Trapezius  /Infraspinatusأعلى الظهر  -العضلات المستهدفة : 

  Latissimu dorsi  /Pactoralisأسفل الظهر  -                       
 إمكانية الشعور بالألم / ثديد مكان الألم . -نتيمة انختبار :

 (0)اختبارات التقييم الطبي للعينة  3-2-3
في الكثير من الأحيان يكون الشاعور باالألم نفسايا  ، ون وجاود لأي خلال أو إصاابة في الفقارات ، وبعاض النااس          
يشااعر بااونم غااير واقعيااة ، والكااثير ماانهم ن يسااتطيع أن يصااف ا نم بصااور  صااحيحة . لااذلتح وجااب إجااراء هااذه     

                                                           
1 ) Nabil A.Ebraheim ,M,D. Test for Examination of the Lower Back .Department of orthopedic 

surgery university of Toledo medical Center (419) 318-3761 . 
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ختباارات يساتبعد مان العيناة ، والتوصاية      انختبارات قبل اختيار العيناة . وإن أي اكتشااف ذصاابة مان خالال ان     
 ذجراء العلاج المناسب . 

 
 عرض انختبار برح انختبار انختبار ت

0 
فحاااااا  ألدسااااااتح بااااااين  

 الفقرات القطنية

من وضع انستلقاء على الظهر، يقاوم المصات  برفاع    
( الضغط على منطقة القدم °61القدم للأعلى بزاوية )

الألم في الورك أو الظهار،  الدفع للإمام وإمكانية حدو  
 احتمال إصابة خطر  ووجود انزنق غضروفي

 

2 

فحااا  الألم في العصاااب  
 Femoralالفصااااذي)

Stretch Test آلم في )
 الجهة الأمامية من الفصذ

ماان وضااع انسااتلقاء علااى الاابطن ، وثااني الساااق ماان  
( للأعلى ، يقوم المصات   °21مفصل الركبة بزاوية )

والاادفع للأعلااى وإمكانيااة    بوضااع يااده أساافل الركبااة   
حااادو  ألم ، احتماااال إصاااابة انااازنق غضاااروفي باااين   

 L5-S1أو  L4م-L3الفقرتين 

 

3 

فحاا  اتصااال احجااوض  
 S1-Jointباااااااااالفقرات 

المفصاااااااااال العماااااااااازي 
 احجرقفي

من وضع انستلقاء على الظهر، وثني الساق اليسرى 
( يقااوم المصاات  بالضااغط  °21فااوق اليمنااى بزاويااة) 

الأخارى فاوق المنطقاة العلوياة مان       فوق الركبة والياد 
احجاااوض في الجهاااة المعاكساااة ،وجاااود الألم احتماااال    

 وجود انزنق غضروفي
 

4 
فحاااااااااا  ألدسااااااااااتح في   

 المنطقة القطنية

من وضع الوقوف ، ثاني الجاذع إلى الأماام والأسافل ،     
إمكانية حدو  ألم في منطقة الظهر ، يدل على وجاود  

 خلل في دستح المنطقة القطنية
 

5 
سالامة الأعصااب    فح 

المااااااار  ماااااان الفقاااااارات 
 القطنية

من وضع الوقوف ، ثني الجذع إلى الخلف ، وجاود ألم  
في منطقااة الظهاار ياادلل علااى وجااود خلاال في منطقااة       
التمفصااال باااين الفقااارات القطنياااةأو ضااايق  القناااا       

  الفقرية أو انزنق غضروفي
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 (2()0)اختبارات لقياس مستوى مرونة عضلات الظهر 3-2-4
 انختبار انول

 اسم انختبار/ اختبار مرونة عضلات الورك والظهر)الوضع الثابت(
،  Latissmus dorsiالهاااادف ماااان انختبااااار/ قياااااس مسااااتوى مرونااااة عضاااالات الظهاااار المسااااتهدفة ]    

Thoracolumbar fascia [ وعضلات الورك ]Tensor fascia lata  ،Greater trochanter  ،Gluteus 

maximus  وعضلات ][ الساقBiceps femoris long head  ،Semitendinosus  ] 
 سم(31سم( وفوقها مسطر  متدرجة )31الأدوات المستصدمة/ مسطبة بارتفاع )

برح انختبار/ من وضع الجلوس الطويل ، والظهر مستند علاى الجادار ، ياتم وضاع المساطبة أماام القادمين ،        
إلى المساطبة ماع بقااء الظهار مساتند علاى الجادار ، ياتم تقاديم           يقوم المصتبر بوضع اليدين فوق بعضاهما ومادهما  

المسطر  للأمام لتمس أصابع اليد ، ومن ثم يقوم المصتبر بمد الجاذع إلى الأماام أقصاى ماا قكان      
 ثم التأبير والتسميل .

 ملم( نتيمة انختبار .0/4التسميل/ القياس لأقرب )
 معايير انختبار/

poor Below Averag Average Above Average Excellent Gender 

≤4 cm 4-6 cm 7-10 cm 11-14 cm ≥14 Male 

≤4 cm 4-6 cm 7-11 cm 12-15 cm ≥15 Female 

 انختبار الثاني
 اسم انختبار/ اختبار مرونة عضلات الرقبة والجذع )الوضع الثابت(

 ، Semispinalis Capitisالهاادف ماان انختبااار/ قياااس مسااتوى مرونااة عضاالات الرقبااة المسااتهدفة ]     

Splenius Capitis ،Levator Scapula [وعضلات الظهر ]Trapezius ،Latissimus dorsi ] 
 م (0الأدوات المستصدمة/ مسطر  متدرجة بارتفاع )

برح انختبار/ من وضع انستلقاء على البطن ، يقاوم المصتابر بوضاع يدياه متشاابكة خلاف الارأس ، ومان ثام          
س والجذع إلى الأعلى أقصاى ماا قكان بمواجهاة مساطر  القيااس ، ماع التأكياد علاى بقااء القادمين            يقوم برفع الرأ

 والوركين ملامسة بشكل كامل الأرض ، يتم التسميل من أعلى منطقة في بالأنف بمستوى مسطر  القياس . 
 

                                                           
1)  Brian Mackanzie, 101 performance Evaluation Test , published by Electric word , London ,67-

71 

2 ) Frederic Delavier ,Strength Training Anatomy,chief of power in france ,Sed ,Human kinetics  
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 ملم( نتيمة انختبار .0/4التسميل/ القياس لأقرب )
 معايير انختبار/

poor Fair Average Good Excellent Gender 

≤3.00 5.99-3.00 7.99-6.00 10.00-8.00 ≥10.00 Male 

≤2.00 5.74-2.00 7.74-5.75 9.75-7.75 ≥9.75 Female 

 انختبار الثالث
 اسم انختبار/ اختبار مرونة عضلات الساق والظهر)الوضع الثابت(

 Gastrocnemius lateral headالمساااتهدفة ]الهااادف مااان انختباااار/ قيااااس مروناااة عضااالات السااااق  
،Gastrocnemius medial head ،Gastrocnemius tendon   [وعضالات الظهار ]Latissimus dorsi 
،Thoracolumbar fascia ] 

 م (0الأدوات المستصدمة/  بريط قياس متدرج )
لامس بالكامال ماع الجادار ، يقاوم     برح انختبار/ من وضع الوقوف الذراعين عالياا  مواجهاا  الجادار والجسام يات     

المصتبر بإرجاع السااقين بالتتاابع إلى الخلاف ، ماع بقااء منطقاة الصادر ملامساة للمادار ، ياتم القيااس باين الجادار              
 ومقدمة قدم المصتبر.

  ملم( نتيمة انختبار.0/4التسميل/ القياس لأقرب )
 معايير انختبار/ 

poor Fair Average Good Excellent Gender 

≤26.50 29.50-26.50 32.50-29.51 35.00-32.51 ≥35.00 Male 

≤24.25 26.50-24.25 30.50-26.51 32.00-30.51 ≥32.00 Female 

 انختبار الرابع
 اسم انختبار/ اختبار مرونة عضلات الظهر )الوضع الثابت(

 Trapezius ،Infraspinatusالهااااادف مااااان انختباااااار/ قيااااااس مروناااااة عضااااالات الظهااااار المساااااتهدفة ]    
،Latissimus dorsi ،Thoracolumbar fascia ] 

 سم( مؤبر عليه بريط قياس51الأدوات المستصدمة/ صندوق بارتفاع )
برح انختبار/ من وضع الوقوف فوق الصندوق ، يقوم المصتابر باثني الجاذع إلى الأسافل ، وضاع اليادين فاوق        

على الصندوق ، مع التأكيد على عدم ثني  بعضهما مع مد الذراعين أقصى ما قكن إلى الأسفل
 مفصل الركبة . يتم القياس بنقطة تأبير الأصابع على بريط القياس .
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 ملم( نتيمة انختبار0/4التسميل/ القياس لأقرب )
 معايير انختبار/ 

poor Fair Average Good Excellent Gender 

≤1.00 2.50 4.50 6.50 ≥ 8 Male 

≤2.00 3.50 5.50 7.50 ≥ 9 Female 

  
  انس العينة في اختبارات المرونة 3-2-5 

تم حساااب نتااائج اختبااارات المرونااة بعااد تطبيقهااا علااى أفااراد العينااة المصتااار  ، ومعالجتهااا إحصااائيا  لتأكيااد  
  - انس العينة في اختبارات المرونة القبلية ، وكما في الجدول ا تي :

 معامل انلتواء اننحراف المعياري الوسيط الوسط احجسابي المتغيرات
 134ل1 ±226ل1 3.50 3.06 مرونة عضلات الورك والظهر /سم
 422ل1 - ±224ل1 3.10 3.06 مرونة عضلات الرقبة والجذع/سم
 0.755 ±212ل1 25.50 25.57 مرونة عضلات الساق والظهر/سم

 1.466 0.266 1.40 1.53 مرونة عضلات الظهر/سم

 
 التدريبي العلاجي وفق العمل العضلي )الثابت والمتحرك(البرنامج  3-2-6

وبانعتماد على المصادر العلمية المتصصصة ، تم إعداد برامج تدريبية علاجية لمد  باهرين )باهر لكال ناوع     
من العمل العضلي( بواقاع ثلاثاة وحادات تدريبياة في الأسابوع . وبعاد حسااب الشاد  الخاصاة لكال فارد مان أفاراد              

ب الشد  بدنلاة الازمن الأقصاى لالأداء( . وتم حسااب عادد مارات تكارار التمريناات )حمام التمارين(            العينة ) حسا
وف ات الراحة البينية بين التمارين )كثافة التمرين( . تم تطبيقه على العينة مع مراعا  الفاروق الفردياة باين أفاراد     

قباال أداء الوحااد  التدريبيااة العلاجيااة ، وذلااتح    العينااة في قابليااة الأداء . مااع التأكيااد علااى أداء اذحماااء المناسااب   
 لضمان مرونة العضلات العاملة و نب اذصابة . 
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  -والبرنامجين التدريبين العلاجيين كالأتي :
 الأحمال التدريبية لمنهاج التدريب وفق العمل العضلي )الثابت(

 دمن الوحد  التدريبية كثافة التمرين حمم التمرين بد  التمرين ت
 دقيقة 25 1:0 تكرار للتمرين 2-0 % 11-61 الأسبوع الأول
 دقيقة 41 1:0 تكرار التمرين 3-2 % 21-11 الأسبوع الثاني
 دقيقة 41 01:0 تكرار التمرين 3-2 % 21-21 الأسبوع الثالث
 دقيقة 31 05:0 مر  واحد  % 011 الأسبوع الرابع

 العضلي )المتحرك(الأحمال التدريبية لمنهاج التدريب وفق العمل 
 دمن الوحد  التدريبية كثافة التمرين حمم التمرين بد  التمرين ت

 دقيقة 25 5:0 تكرار التمرين 2-0 % 11-61 الأسبوع الأول
 دقيقة 31 1:0 تكرار التمرين 3-2 % 21-11 الأسبوع الثاني
 دقيقة 41 2:0 تكرار التمرين 4-3 % 21-21 الأسبوع الثالث

 دقيقة 31 02:0 مرات 5 % 011 الرابعالأسبوع 
 
 المنهاج التدريبي وفق العمل العضلي الثابت ]أربع أسابيع[ 3-2-6-0

 عرض التمرين برح التمرين ت

0 
من وضع الوقوف ، تقديم إحدى الساقين للأمام مع ثنيهاا ، السااق الثانياة للصلاف ، رفاع      

 الثبات في الوضعالذراعين للأعلى ، ثني الجذع للصلف أقصى ما قكن ، 
 

2 
من وضع انستلقاء على البطن ، مد الذراعين بادفع الأرض ، السااقين والاورك ثابتاة علاى      

 الأرض ، ثني الجذع للصلف أقصى ما قكن ، مع الثبات في الوضع
 

3 
ماان وضااع انسااتلقاء علااى الاابطن ، رفااع الجساام وانسااتناد علااى أصااابع القاادم والااذراعين  

 ، مع الثبات في الوضعالمثنية على الأرض 
 

4 
من وضع الجلوس ، ثني إحادى السااقين ووضاعها فاوق السااق الثانياة ، ماع فتال الجاذع          

 أقصى ما قكن با اه الساق المثنية وإلى الخلف ، والثبات في الوضع 
 

5 
من وضع الجلوس الطويل ، ثني الساقين ، رفع الاذراعين للأماام ، ومايلان الجاذع للصلاف      

 درجة مع الأرض( والثبات في الوضع  45بزاوية )
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6 
من وضع انستلقاء على الظهار ، ماد الاذراعين للماناب ، ثاني السااقين وضامها للمسام ،         

 الوضعدرجة عن الأرض( والثبات في  45وتدويرها عاليا  للمانب )
 

1 
ماان وضااع الاابروك علااى الأربااع ، ثااني الااذراعين وانسااتناد علااى الساااعدين ، ورفااع إحاادى  

 الساقين إلى الأعلى أقصى ما قكن ، مع الثبات في الوضع
 

2 
من وضع انستلقاء على الظهر ، ثني الساقين ، ورفع إحدى الساقين ممدود  إلى الأعلى ، 

وانستناد على الكتفين ، والساق المثنياة الثانياة ، والثباات في    مع رفع الذراعين للأعلى ، 
 الوضع

 

2 
من وضع الجلوس ، ماع ثاني إحادى السااقين للأماام ، وإرجااع السااق الثانياة إلى الخلاف          
بمد كامل ، وإبقاء الذراعين بجاناب السااق المثنياة ، ياتم ثاني الجاذع للصلاف أقصاى ماا          

 قكن ، والثبات في الوضع

 

01 
من وضع الجلوس ، ثني الساقين أسفل الجسم ، والاذراعين خلاف الارأس ، وثاني الجاذع      

 درجة( للأمام ، والبقاء في الوضع والثبات  45بزاوية )
 

00 
درجااة( ورفعهمااا عاان الأرض ،   45ماان وضااع الجلااوس الطوياال ، ثااني الساااقين بزاويااة )    

درجاة(   45الخلف بزاوياة )  والذراعين متشابكة ومضمومة على الصدر ، والجذع مائل إلى
 والثبات في الوضع

 

02 
من وضع انساتلقاء عال الابطن وعلاى المساطبة ، ماع تقادم الجاذع حارا  خاارج المساطبة            
،والااذراعين متشااابكة ومضاامومة للصاادر، تثبياات الساااقين علااى المسااطبة ، والبقاااء في      

  الوضع والثبات  
 
 المتحرك ]أربع أسابيع[المنهاج التدريبي وفق العمل العضلي  3-2-6-2

 العرض التوضيحي برح انختبار ت

0 
من وضع انستلقاء على البطن ، اليدين متشابكة ثت الصدر ، الساقين ممادود  إلى  

 الخلف ، يتم تبادل رفع الساقين الممدود  إلى الخلف والأعلى أقصى ما قكن
 

2 
للماناب ، ياتم ثاني أحادى     من وضاع انساتلقاء علاى الظهار ، ماد الاذراعين والسااقين        

الساقين إلى الأعلى وتدويرها مع الجذع إلى الجانب المعاكس مع ثبات الساق الثانية ، 
 والتبديل للساق الثانية
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3 
من وضع انساتلقاء علاى الظهار ، وضاع الاذراعين بجاناب الجسام ، ياتم رفاع السااقين           
 وهي ممدود  معا  إلى الأعلى مع رفع الجذع أقصى ما قكن والرجوع بتكرار التمرين 

 

4 
ماان وضااع انسااتلقاء علااى الظهاار ، رفااع إحاادى الااذراعين والقاادم المعاكسااة مرفوعااة ،  

بفتال الجاذع أقصاى ماا قكان ، والتباديل للياد         ومحاولة لمس قدم السااق المعاكساة  
 والساق المعاكسة 

 

5 
ماان وضااع انسااتلقاء علااى الظهاار ، يااتم مااد الااذراعين للأمااام الأعلااى ، والساااقين معااا     
للأعلى ، ورفع الجاذع أقصاى ماا قكان ، ومحاولاة لماس القادمين والرجاوع ، وتكارار          

 التمرين

 

6 
الذراعين على الأرض ، ودفع الجذع للأمام أقصى ما من وضع انستلقاء على الظهر ، 

قكن ، يتم ثنى الساقين معا  على الصدر ومدهما وهاي مساتقيمة دون لماس الأرض    
 ، وتكرار الأداء

 

1 
ماان وضااع انسااتلقاء علااى الظهاار ،الااذراعين مماادود  بجانااب الجساام والساااقين مثنيااة 

 أقصى ما قكن ، وتكرار التمرينللأعلى ، يتم رفع الساقين للأعلى مع رفع الجذع 

 

2 
من وضع انستلقاء على الظهر ، والاذراعين متشاابكة خلاف الارأس ، السااقين مثنياة       
ومرفوعااة للأعلااى ، يااتم محاولااة ثااني الجااذع إلى الجانااب المعاااكس ولمااس الساااق          

 والتبديل على الساقين 

 

2 
ماان وضااع انسااتلقاء علااى الاابطن علااى المسااطبة ، والساااقين حاار  خااارج المسااطبة     
وملامسااة لاالأرض ، والياادين علااى حافااة المسااطبة لتثبياات الجساام ، يااتم تبااادل رفااع  

 القدمين إلى الأعلى والخلف 

 

01 
من وضع انستلقاء على المسطبة ، والجذع حار خاارج المساطبة ، اليادين متشاابكة      

الساااقين مثبتااة علااى المسااطبة ، يااتم ثااني الجااذع للأساافل والرجااوع ، أمااام الصاادر ، 
 وتكرار الأداء

 

00 
ماان وضااع انسااتلقاء علااى الاابطن ، والقاادمين مثبتااه ماان الخلااف ، يااتم دفااع الجااذع         

 بالذراعين والثني إلى الخلف والأعلى ، وتكرار الأداء
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02 
مد الساقين إلى الخلف   من وضع الوقوف ، ثني الساقين والجسم بوضع القرفصاء ثم

والجساام بوضااع انسااتناد الأمااامي والرجااوع لوضااع القرفصاااء والوقااوف ، التماارين     
 بثلا  أوضاع متكرر 

 

 
 انختبارات البعدية 3-2-1

وبعد انتهاء ف   البرنامج التدريبي العلاجاي ، تم إخضااع العينياة التمريبياة لابعض انختباارات الاتي تمات في         
 -البعدية وهي كم يأتي :انختبارات 

 / اختبارات مرونة الظهر وتسميل النتائج0
 ( L5-L1 ( )S2-T12( وحساب الزوايا بين الفقرات )X-Ray/ تصوير الأبعة السينية )0

اختباارات المروناة وقيااس     ومن خلال النتائج الخام التي تم احجصول عليها من انختبارات القبلية والبعدية في
-T.test pairadبعادي( -تها إحصائيا  ] تم استصدام اختباار لعيناتين مارتبطتين )اختباار قبلاي     . تم معالجالزوايا

samdes  ( وتم استصدام البرنامج اذحصائيspss         لمعالجاة البياناات[ للحصاول علاى نتاائج قكان مان خلالهاا )
 معرفة تأثير البرنامج التدريبي المعد .

 
 المبحث الرابع

 ومناقشتهاعرض النتائج وثليلها  -4
  -تمت معالجة نتائج اختبارات المرونة وقياس الزوايا القبلية والبعدية وكما في الجدول ا تي :

 المعالجات اذحصائية الخاصة بالقياسات القبلية والبعدية للمتغيرات قيد الدراسة

 اسم المتغير
 القياس ألبعدي القياس القبلي

 T ف ه -ف
 النتيمة المحسوبة

 ع -س ع -س
مرونة عضلات الورك 

 معنوي* 30.714 0.112 3.44 0.601 7.01 0.286 3.57 والظهر

مرونة عضلات الرقبة 
 معنوي* 44.843 0.064 2.87 0.450 5.93 0.284 3.06 والجذع

مرونة عضلات الساق 
 معنوي* 18.095 0.336 6.08 1.316 31.6 0.278 25.5 والظهر
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 معنوي* 40.714 0.056 2.28 0.254 3.83 0.266 1.53 مرونة عضلات الظهر
-L5الزاوية للفقرتين )

L1) 19.4 1.831 26.0 1.530 6.54 0.243 26.913 *معنوي 

-S2الزاوية للفقرتين )

T12) 20.8 3.072 27.8 1.623 7.08 0.509 13.909 *معنوي 

 ( 2( ودرجة حرية )15ل1( ثت مستوى دنلة )233ل0*معنوي عند الدرجة الجدولية )
( أن 23ل3 -6ل30 -23ل5 -10ل1نلاحاظ مان قاايم الجادول أن الأوساالم احجسااابية نختباارات الظهار البعديااة )      

التغيير فيها معنويا  وبعد مقارنتها بالمعايير الخاصة بكل اختبار ، وجد الباحث أن هناك ثسن في مرونة عضلات 
 الظهر ، وضمن المستوى الجيد .

( نختبااارات العينااة القبليااة والبعديااة بوسااط حسااابي ماان    L5-L1لزاويااة )ونلاحااظ ماان الجاادول أن الااتغير في ا  
( °2ل21(بوسااط حسااابي ) S2-T12المحسااوبة( حهاار تغااير معنااوي ، والزاويااة)     T( وبقيمااة )°1ل26( إلى )°4ل02)

المحسوبة( حهر تغير معنوي . وعلى أساس هذه النتائج نلاحظ رجوع قوس الظهار   T( وبقيمة )°2ل21والبعدي )
المدى الطبيعي وضمن القياسات الطبيعية التي حددها الأطباء والمصتصون والتي تم ذكرهاا في الدراساات   ضمن 

النظرية للبحث . ويعزو الباحث السبب في ذلتح إلى أنه تم تطبيق برنامج علاجي خاص ليفاي باحتياجاات العيناة ،    
الأثار الأكابر في بداياة البرناامج وإعااد  تأهيال        وانه تم استصدام تمرينات التمدد ) التمطية الثابتاة( والاتي كاان لهاا    

عضلات الظهر، إذ أن رفاع القاو  القصاوى لأي عضاو مان أعضااء الجسام يكاون بواساطة تماارين الاتقل  الثابات             
والذي يعمل على استصدام عدد كبير من الوحدات احجركية . وهذا ما تؤكده المصاادر العلمياة . " كماا أن تماارين     

تستصدم للإحماء والعلاج وتعاني" باد الوحاد  الوترياة في العضالة أو في الأنسامة الأخارى         بد العضلات العلاجي
لعد  مرات ، وذلتح لتصفيف النغمة العضلية المتزايد  )خفض صلابة العضلة المصابة( بطريقة المرونة السلبية ، 

عضلي( أقصاى اسا خاء   ال-وتتم عن طريق تقل  العضلة لغرض دياد  التمدد السلبي )لتسهيل اذدراك العصبي
 .(0)بعد أقصى تقل  يقاوم )ايزوم يا ("

وبما أن أحد العوامل المؤثر  على مرونة العمود الفقري هي قصر العضلات والأربطة المحيطة بالعمود الفقري 
أثناء احجركاة ، لاذلتح وجاب التأكياد علاى اساتصدام التمريناات العلاجياة للاتصل  مان التكلساات فياه ." وإن قاو               

توفر للفرد أنواع متداخلة ومتشاابكة مان اللياقاة ،    عضلات الظهر جزء من اللياقة البدنية العامة أو الكاملة ، التي 
مثل اللياقة الصحية والنفسية وانجتماعية وارتخاء العضلات المتوتر  والأربطة بالتالي يتحسن طولهاا قلايلا  قاد    

                                                           

  00( ص2116( سميعة خليل ؛ اذصابات الرياضية ووسائل العلاج والتأهيل ) بغداد ، الأكادقية العراقية انلك ونية ، 0
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يسمح باستصدام المفاصل بزاوية أكابر ، أي أن عمال العضالات يتحسان في اننبساالم واننقبااض بصاور  أفضال ،         
. وهذا ما عمد عليه الباحث في البرناامج التادريب العلاجاي المعاد . وبماا أن الألم      (0)سمح بإنتاج قو  أكبروبالتالي ي

في المنطقااة المصااابة يعااد حمايااة لتلااتح المنطقااة ، فقااد اعتمااد الباحااث في البرنااامج التاادريبي العلاجااي الزياااد            
تدريبياة مقنناة قكان تطبيقهاا )الأنشاطة       التدر ية باحجمل لكاي ياتلاءم ماع مساتوى العيناة ، واساتصدام أحماال       

البدنية المقننة في مراكاز التادريب قاد يكاون لهاا أثار ا ابياا  علاى ديااد  قاو  العضالات وديااد  عادد المجموعاات               
.وأخايرا   (2)العضلية العاملة . كما أن دياد  القو  العضلية ربما يزيد مان عملياة الاتحكم باحجركاات وديااد  الثباات(      

أن فوائد الرياضة البدنية للصحة الشصصية ، هو التعاود علاى الوضاع الصاحي للمسام . ون قكان        قكننا القول
 .(3)تثبيت هذه العادات إلى عندما يكون هيكل الجسم وعضلاته الرابطة قد بكلت ودربت تدربا  مناسبا 

 
 نتائج البحث والتوصيات -5

 -من خلال الدراسة المقدمة والبحث وجد الباحث ما ا تي :
 / للمنهاج التدريبي العلاجي تأثير إ ابي في رفع مستوى مرونة عضلات الظهر .0
 / للمنهاج التدريبي العلاجي تأثير إ ابي في تقويم التقوس الزائد في الفقرات القطنية .2
 التوصيات 5-0
 مج التدريبي/ التأكيد على تطبيق جميع اختبارات البحث القبلية بإبراف المصتصين قبل البدء بالبرنا0
 / عدم البدء بأي من البرنامجين التدريبيين إلى بعد إجراء اذحماء المناسب2
 

 مصادر البحث
 ( 2113( أبو العلا احمد عبد الفتاح وأحمد نصر الدين ؛ فسيولوجيا اللياقة البدنية )القاهر  ، دار الفكر العربي ،  0
 (  2113( أبو العلا احمد عبد الفتاح ؛ فسيولوجيا التدريب والرياضة ) القاهر  ، دار الفكر العربي ،  2
( المنسي وسليمان ؛ دراسة مقارناة لأثار اساتصدام بارامج تأهيلياة علاجياة مق حاة للمصاابين بالدساتح في الفقارات العنقياة مان             3

 ( 2116، الجامعة الأردنية ، العمود الفقري ، أطرحة دكتوراه غير منشور  ) عمان 
                                                           

( المنسي وسليمان ؛ دراسة مقارنة لأثر استصدام برامج تأهيلية علاجية مق حة للمصابين بالدستح في الفقارات العنقياة مان العماود     0
 . 031( ص2116الفقري ، أطرحة دكتوراه غير منشور  ) عمان ، الجامعة الأردنية ، 

2 ) Verfailie ,D,F Nichol; .J.Turkel,E .and Tolovell, M.F. (1997) Evvects of resistance , balamce , 

and gait traning on reduction of risk factors leading to falls in elders . G . A gingbhys Activity 

5.213.228. 
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 . 242ص (  2115) بغداد ، كلية ال بية الرياضية ، مجلة ال بية الرياضية ، المجلد الرابع عشر ، العدد الثاني ، 
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 (   0221) القاهر  ، مركز الكتاب للنشر ،  0( السيد عبد المقصود ؛ نظريات التدريب الرياضي وفسيولوجيا القو  ، لم 4
 (  2111) القاهر  ، دار الفكر العربي ، 0( بهاء الدين إبراهيم سلامة ؛ فسيولوجيا الرياضة والأداء البدني ، لم5

 .  21( ص2112يل محمد ؛ مبادئ الفسيولوجيا الرياضية ) بغداد ، مطبعة التعليم العالي ، ( سميعة خل 6
 .  5( ص 2114( سميعة خليل محمد ؛ اذصابات الرياضية )بغداد ، جامعة بغداد ،  1
     www.iraqacod .orq(211( سميعة خليل ؛ تشوه التقعر القطني الزائد ) انكادقية الرياضية انلك ونية،  2
 (  2116( سميعة خليل ؛ اذصابات الرياضية ووسائل العلاج والتأهيل ) بغداد ، الأكادقية العراقية انلك ونية ، 2

 بحااث( عااامر عزيااز جااواد ؛ احجصااار الجااائر وتااأثيره في حهااور تشااوهات جساامية وقواميااه عنااد طلبااة الماادارس انبتدائيااة ،        01
 (2115ية ال بية الرياضية ، مجلة ال بية الرياضية ، المجلد الرابع عشر ، العدد الثاني ، مناااااشاااااااااااور ) بغداد ، كل

 (  2112( محمد محمد عبد العزيز ضيف ؛ علم احجركة ) السعودية ، جامعة الملتح سعود ، 00
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