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  الأثقالالتحميل العالي لدى لاعبي رفع  إصابات المنطقة العنقية الناتجة عن الآماثر منهج تأهيلي لتخفيف 
 الأجساموبناء 

                             عمار مثنى جميل الفتلاوي د.م
   القادسية جامعة – بدنية وعموم الرياضةكمية التربية ال                              

 03/9/1324استلام البحث :
 7/2/1325قبول النشر :

 ممخص البحث
, حٌث تم التطرق الى  وأهمٌتهوهو التعرٌف بالبحث وتطرق الباحث الى مقدمة البحث  الأول, الباب  أبوابتضمن البحث خمسة    

( نتٌجة للضغط الذي ٌسببه  العنقٌةقرات الرقبة ) الف أسفل( وخاصة بمنطقة  الأجساموبناء  الأثقالالتً تصٌب لاعبً ) رفع  الإصابات
 التمرٌن. أثناءالعالٌة  الأوزاناستخدام 

العالٌة فً بعض التمارٌن وعدم تطبٌق الوضعٌة الصحٌحة للحركة وضعف الاهتمام بالإحماء  الأوزاناما مشكلة فكانت فً استخدام 
تمارٌن التقوٌة لعضلات العنق ادى الى ظهور  إعطاءالبطن وعدم  تمارٌن أداء أثناءالى الشد بالٌدٌن على الرأس ومنطقة العنق  إضافة

 .الإصابة
التمارٌن  , المصباح الكهربائً , تحت الحمراء الأشعةاما هدف البحث فكان وضع منهج تأهٌلً باستخدام بعض الوسائل التأهٌلٌة )

رٌبً, كذلك تطرق الى عٌنة حٌث استخدم المنهج التج دانٌةالمٌالى منهجٌة البحث وجراءته  ثالثالوتطرق الباحث فً الباب  , العلاجٌة (
اما فً الباب الرابع فقد تم عرض النتائج والتً حصل علٌها  , الأثقالورفع  الأجساملبناء  الدٌوانٌةاندٌة محافظة  ووهم لاعب البحث

الاستنتاجات والتوصٌات التً توصل  تطرق الىالباحث على شكل جداول ومن ثم قام الباحث بتحلٌلها ومناقشتها وتم فً الباب الخامس ال
 .الٌها الباحث 

 

Abstract 

After a rehabilitation approach to relieve pain caused by cervical region of higher 

loading injuries among players weightlifting and body building 

D.r  Ammar Muthana Al_Fatlawi 
 

   The research includes five doors, in the first section which is the definition of research and touched 

researcher introduction to research and its importance have been addressed to the injuries that afflict 

players (weightlifting and body building) and especially at the bottom of the neck area (cervical spine). 

As result of the pressure caused by the use of weights by high during exercise.  

The research problem was in use by high weights during exercise and not to apply the position of the 

movement and lack of interest in addition to the warm-up and stretching hands on the head and neck 

area during the performance of abdominal exercise and not to give exercise to strengthen the muscles 

and neck led to the emergence of injury. 

  The aim of research was the development of curriculum rehabilitation using some qualifying means ( 

infrared, almsbah electric and exercises therapeutic ) touched a researcher at the third chapter to 

research methodology and field procedures  he used the experimental method and also touched on the 

sample they players clubs Diwaniya province of body building and weightlifting. 

In the fourth chapter has been display the results obtained by the researcher in the form of tables and 

then the researcher analyzed and discussed in five sections was addressed to the conclusions and 

recommendations reached by the researcher. It is the most important: 

1.Conclusion : 

Means rehabilitative exercise used therapeutic contributed directly to pursue individuals sample search 

for training and drop out permanently. 

2.Recommendations : 

Capitalizing applied method of rehabilitative treatment of pain in the cervical region and other areas 

than others using therapeutic exercise and physical therapy.   
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 المقدمة : -1
لى ٌتعرض الرٌاضً أثناء التدرٌب وخاصة الجهاز الحركً ا  

أحمال مختلفة تسلط جهداً على الجسم , وقد تكون أحٌاناً سبباً 
للإصابة الرٌاضٌة , وتتحمل المجامٌع العضلٌة بشكل رئٌسً فً 
أداء التدرٌبات والمهارات نسبة أعلى من الإصابات وخصوصاً 
فً النشاطات الرٌاضٌة التً تتطلب استخدام مستوى عالً من 

ة كما هو الحال عند لاعبً )رفع القوة للتغلب على مقاومة كبٌر
الأثقال وبناء الأجسام( اذ ٌشكو اغلب الممارسٌن لهذه الفعالٌات 
من الآلام فً منطقة أسفل الرقبة )الفقرات العنقٌة( نتٌجة الضغط 
الذي ٌسببه استخدام الأوزان العالٌة أثناء التمارٌن الأساسٌة 

الإصابات  وكذلك تمارٌن البطن وتنتج هذه الآلام عادة بسبب
تصٌب بداٌة العمود الفقري )الغضارٌف ,  التًالحادة والمزمنة 

الفقرات , الأربطة , العضلات , الأعصاب ( , وان اي خلل 
بسٌط فً أثناء أداء تدرٌبات القوة هذه سوف ٌنعكس سلباً على 
الرٌاضً كان ٌكون عدم تطبٌق الوضعٌة الصحٌحة للحركة 

والخاص باللعبة إضافة الى الشد  وضعف الاهتمام بالإحماء العام
بالٌدٌن على منطقة العنق عند أداء تمارٌن البطن وعدم إعطاء 
تمارٌن تقوٌة لعضلات العنق أدى ذلك الى ظهور إصابات او 
الآلام عند نسبة كبٌرة من اللاعبٌن ولعدم علاج هذه الآلام من 
ً قبل الرٌاضً والانتباه لها قد تحولت الى الآلام مزمنة ٌعان

منها بعض ممارسً هذه الفعالٌات , وهذا ٌعتبر مشكلة للرٌاضً 
على الصعٌدٌن البدنً والمهاري , ومن اجل تلافً هذه 
المضاعفات وأثارها السلبٌة فً الجانب البدنً والمهاري , 
ولأجل إرجاع  المصاب لحالته الطبٌعٌة ولضمان إمكانٌة 

ذه المشكلة استمراره فً التدرٌب ارتأى الباحث الخوض فً ه

وإعداد منهج علاجً ٌضمن وسائل تأهٌلٌة )الأشعة تحت 
( لتأهٌل ج الكهربائً , التمارٌن العلاجٌةالحمراء , المسا

رٌاضً ) رفع الأثقال وبناء الأجسام( المصابٌن بالآم المنطقة 
 العنقٌة فً الرقبة .

 الغرض من الدراسة :  -2
 التأهٌلٌةل هو وضع منهج تأهٌلً باستخدام بعض الوسائ  

)الأشعة تحت الحمراء , المساج الكهربائً , التمارٌن العلاجٌة ( 
, والتعرف على اثر المنهج المعد فً تخفٌف الألم وتأهٌل 

 العضلات المحٌطة فً المنطقة العنقٌة .

 :   الطريقة والإجراءات -3
 مجتمع وعينة البحث : 3-1
راً بطبٌعة المجتمع ان عملٌة اختٌار العٌنة ٌرتبط ارتباطاً كبٌ  

منه العٌنة وعلٌه فقد اختار الباحث مجتمع بحثه  المأخوذة
بالطرٌقة المقصودة اذ تحدد بلاعبً أندٌة محافظة الدٌوانٌة لرفع 

( لاعباً 61( , وتم اختٌار )29الأثقال وبناء الأجسام وعددهم )
ٌعانون من الآلام المزمنة فً المنطقة العنقٌة , ٌمثلون نسبة 

( لاعبٌن لكل من 8%( , وتتألف كل مجموعة من )126,61)
ن من ٌ( اثن9ء الأجسام , وتم استبعاد )فعالٌة رفع الأثقال وبنا

اللاعبٌن من كل مجموعة لعدم التزامهم بالمنهج المعد , وكانت 
طرٌقة اختٌار العٌنة وفق أسس علمٌة أهمها ان تكون أعراض 

ثلاثة أشهر , وقد تجاوزت ال أيالآلام قد ظهرت لفترة زمنٌة 
مثلت العٌنة بالنسبة للمجموعتٌن )فئة المتقدمٌن( , وقد قام 

عٌنة كما موضح الالباحث بإٌجاد التكافؤ والتجانس لأفراد 
 ( .9,  6بالجداول )

 (6جدول )
بناء الأجسام( لغرض ٌبٌن الأوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة ومعامل الاختلاف للمجموعتٌن التجرٌبٌتٌن )رفع الأثقال , و

 التجانس .

 

%( هذا ٌدل على تجانس العٌنة فً المجموعة الواحدة )فكلما قرب معامل الاختلاف 13كلما انحصرت قٌم معامل الاختلاف تحت )
 %( ٌعنً ان المجموعتٌن غٌر متجانستٌن .13%( ٌعد تجانساً عالٌاً وإذا زاد عن )6فً )

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 المتغٌرات ت
وحدة 
 القٌاس

 المجموعة التجرٌبٌة الثانٌة )بناء الأجسام( المجموعة التجرٌبٌة الأولى )رفع الأثقال(

الوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

معامل 
 الاختلاف

الوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

معامل 
 الاختلاف

 %1.166 8.618 11.6.1 %19..1 92... 92..18 كغم الوزن 6
 %1.128 6.289 92.6.1 %.1.16 9.613 98 سنة العمر 9
 %69.198 6.312 12..8 %61.129 6.611 1..8 سنة العمر التدرٌبً 1
 %9.893 628.. 611.81 %9.8.8 928.. 61.8.81 سم الطول .
 %61.818 3.888 98.. %69.8.6 3.882 181.. درجة درجة الألم 8

1 
تبار ثنً الجذع خلفاً اخ

 من الوقوف
 %69.313 9.123 99.981 %66.391 63..9 96.881 سم

1 
اختبار ثنً الجذع للأمام 

 والوقوف
 %68.113 8.828 13 %61.812 8.981 92.816 سم

 %.96.82 6.1.8 1.6.1 %91.811 .6..6 1 عدد اختبار الجلوس الاستلقاء 8

2 
اختبار رفع الرأس 

 والكفٌن والانبطاح
 %81..96 3.882 6.1.. %98.218 6.661 981.. عدد
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 (9)جدول 
ٌبٌن الأوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة وقٌمتً )ت( المحسوبة والجدولٌة للمجموعتٌن التجرٌبٌتٌن )رفع الأثقال , وبناء 

 الأجسام( الغرض التكافؤ.

 المتغٌرات ت
وحدة 
 القٌاس

 المجموعة الأولى
 )رفع الأثقال(

 المجموعة الثانٌة
 )بناء الأجسام(

 قٌمة)ت(
 المحسوبة

( قٌمة )ت
 الجدولٌة

دلالة 
 الفروق

 ع± س   ع± س  

 22..3 8.618 11.6.1 92... 92..18 كغم الوزن 6

6.189 

 عشوائً

 عشوائً 6.312 6.289 92.6.1 9.613 98 سنة العمر 9

 عشوائً %11 6.312 12..8 6.611 1..8 سنة العمر التدرٌبً 1

 ئًعشوا 6.331 628.. 611.81 928.. 618.81 سم الطول .

 عشوائً 3.118 3.888 98.. 3.882 181.. درجة درجة الألم 8

1 
اختبار ثنً الجذع خلفاً 

 من الوقوف
 عشوائً .3.16 9.123 99.981 63..9 96.881 سم

1 
اختبار ثنً الجذع للأمام 

 من الوقوف
 عشوائً 3.6.1 8.828 13 8.981 92.816 سم

 عشوائً .3.62 6.1.8 1.6.1 .6..6 1 عدد اختبار الجلوس الاستلقاء 8

2 
اختبار رفع الرأس 
 والكتف من الانبطاح

 عشوائً .3.91 3.882 6.1.. 6.669 981.. عدد

 ( .69( ودرجة حرارٌة )3.38*عند مستوى دلالة )

 تصميم الدراسة : 3-2
بأسلوب المجموعات المتكافئة استخدم الباحث المنهج التجرٌبً   

, إذ إن تصمٌم الدراسة أشتمل ة مشكلة البحث لملائمته طبٌع
 المجموعة الأولى)رفع الأثقال( نعلى مجموعتٌن تجرٌبٌتٌ

وأجرى الباحث الاختبارات  )بناء الأجسام( المجموعة الثانٌةو
القبلٌة والبعدٌة لهذه المجموعتٌن لمعرفة الفرق بٌنهما من حٌث 

 المتغٌرات المدروسة .

 المتغيرات المدروسة : 3-3
اختبار ثنً الجذع , ودرجة الألمبدراسة المتغٌرات )قام الباحث   

 , اختبار ثنً الجذع للأمام من الوقوف, و خلفاً من الوقوف
اختبار رفع الرأس والكتف من , و اختبار الجلوس الاستلقاءو

( وذلك لمعرفة قٌم تلك المتغٌرات فً الاختبارات  الانبطاح
إجراء الاختبارات  القبلٌة ومن ثم بعد إجراء التجربة الرئٌسة تم

البعدٌة لمعرفة تأثٌر المنهج التأهٌلً على تخفٌف الألم من خلال 
ج الكهربائً , )الأشعة تحت الحمراء , المسااستخدام الوسائل 
 . ( التمارٌن العلاجٌة

 الاختبارات المستخدمة في البحث : 3-4
قام الباحث بإعداد استمارة تتضمن اختبارات مرتبطة بالأم   

)المنطقة العنقٌة( وقد تم عرضها على الخبراء الظهر 
 تلاءموالمختصٌن الذٌن قاموا بدورهم تحدٌدهم الاختبارات التً 

البحث وتتضمن الاختبارات والقٌاسات المستخدمة فً البحث ما 
  -: ٌأتً

 قٌاس الوزن بواسطة مٌزان طبً .   -1
 قٌاس الطول الكلً لكل لاعب .   -2

 

 1ن الوقوف : اختبار ثني الجذع خلفا م -1

 قٌاس مرونة الجذع الخلقٌة .  الغرض من الاختيار : -

 والقماش  قٌاس , حزام من الجلد شرٌط المستخدمة : الأدوات -

سم( 8الحائط ترك مسافة ) أماممن الوقوف  وصف الاختيار : -
مسافة للخلف والثبات ثم قٌاس المسافة من  لأقصىثنً الجذع 

 من المسافة التً تركت .  سم( 8الحائط حتى الذقن مع طرح )

                                                      
,  1, ط   التقوٌم والقٌاس فً التربٌة البدنٌةمحمد صبحً حسنٌن :  -6
 . 111ص  6228هرة  , دار الفكر العربً , القا

 2اختبار ثني الجذع للأمام من الوقوف :  -2

قٌاس مرونة العمود الفقري على  الغرض من الاختبار : -
 .  الأفقًالمحور 

( , سم 83مقعد بدون ظهر ارتفاعه ) المستخدمة : الأدوات -
( مثبته عمودٌاً على سم 633صفر الى مسطرة مقسمه من )

( 633( موازٌاً لسطح المقعد ورقم )83المقعد بحٌث ٌكون رقم )
موازٌاً للحافة السفلى للمقعد , مؤشر خشبً ٌتحرك على سطح 

 المسطرة . 
 والقدمانٌقف المختبر فوق المقعد  مواصفات الأداء : -

والاحتفاظ القدم على حافة المقعد  أصابعمضمومتان مع تثنٌت 
 وللأسفل للأمامالمختبر ثنً جذعه  مممدودتٌن وٌقو نبالركبتٌ

 الى ابعد مسافة ممكنة .  الأصابع بأطراففٌدفع المؤشر 

  3اختبار الجلوس من الاستلقاء : -3

 قٌاس قوة مقاومة عضلات البطن .  الغرض من الاختبار : -

المختبر بالنهوض من وضع  ٌبدأ إعطاءعند  : الأداءوصف  -
اكبر عدد ممكن من المرات بدون توقف مع  وأداءالجلوس 

 . بالألم الإحساسف فوراً عند ملاحظة التوق
  

 2 اختبار رفع الرأس والكيفية من الانبطاح : -4

قٌاس مطاولة القوة للعضلات الباسطة  الغرض من الاختبار : -
 للظهر . 

من وضع الانبطاح والذراعٌن والٌدٌن خلف  : الأداءوصف  -
وضع مستوى , رفع الكتفٌن من  والرأسالوركٌن والرقبة 

 نة من المرات وحتى الوقت . عدد ممك لأكبر الأرض
 

                                                      
 .1.1, ص  مصدر سبق ذكرهمحمد صبحً حسنٌن :  -9
 6, ط الحركٌة الأداءاختبارات محمد حسن ومحمد نصر الدٌن رضوان :  -1

 . 612ص  6289, القاهرة , دار الفكر العربً , 
 . 1., ص  مصدر سبق ذكرهنعام مجٌد النجار : أ -.
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 التجربة الرئيسة : 3-5
عد ٌتم إجراء الاختبارات وب التأهٌلًقسمت التجربة الرئٌسة الى ثلاثة أقسام وهً )الاختبارات , والقٌاسات القلبٌة , وتطبٌق المنهج   

 ( .البعدٌة
( والمساج الكهربائً I.Rالأشعة تحت الحمراء )استخدم الباحث أكثر من وسٌلة علاجٌة فقد استخدم أجهزة العلاج الطبٌعً)  

مع ٌتلاءم( وبما 9والتمارٌن العلاجٌة , ملحق رقم )
الخبراء وعرض المنهج على ذوي الاختصاص الذٌن وجدوا صلاحٌة وملائمة مفردات  آراءعلاج الأم المنطقة العنقٌة وقد تم اخذ 

بٌعً هو خفض درجة الألم الى الدرجة التً ٌستطٌع فٌها المصاب من تأدٌة هذه المنهج وكانت الغاٌة من استخدام أجهزة العلاج الط
 (9)بألم "   ٌجب ان لا ٌصاحبها الشعور التأهٌلٌة( " استخدام التمارٌن 6223ون الم هذا ما أكدته )سمٌعة التمارٌن العلاجٌة وبد

 عرض وتحليل ومناقشة النتائج :  -4
 (1الجدول )

نحرافات المعٌارٌة وقٌمة )ت( المحسوبة والجدولٌة للاختبارات القبلٌة والبعدٌة بٌن المتغٌرات للمجموعة الحسابٌة والا الأوساطٌبٌن 
 التجرٌبٌة الأولى )رفع الأثقال( .

 المتغٌرات ت
قٌمة )ت(  الاختبار المعنوي الاختبار القبلً

 المحسوبة
قٌمة )ت( 
 الجدولٌة

دلالة 
 ع± س   ع± س   الفروق

 93.696 3.118 3.881 3.882 181.. مدرجة الأل 6

6.2.1 

 معنوي

 معنوي 61.311 188.. 98..16 68..9 96.881 اختبار ثنً الجذع خلفاً من الوقوف 9

 معنوي 2.839 812.. 19 8.981 92.816 اختبار ثنً الجذع أماماً من الوقوف 1

 يمعنو 61.828 1.211 98.881 .6..6 1 اختبار الجلوس من الاستلقاء .

8 
اختبار الرأس و رفع الكتفٌن من 

 الانبطاح
 معنوي 61.288 9.668 6.9..6 6.661 988..

 ( .1( ودرجة حرارٌة )3.38*عند مستوى دلالة )
ٌارٌة للاختبارات القبلٌة والبعدٌة لمجموعة رفع الأثقال ( ظهرت نتائج الأوساط الحسابٌة والاختبارات المع1من خلال الجدول )  

رفع الرأس  –الجلوس من الاستلقاء  –ثنً الجذع أمامً من الوقوف  –اختبار ثنً الجذع خلفاً من الوقوف  –لمتغٌرات ) درجة الألم 
( وبانحراف 988.. -1 – 92.816 – 96.881 – 181..والكتفٌن من الانبطاح ( وكانت على التوالً الأوساط الحسابٌة ) 

 – 98..16 – 3.831( والاختبار البعدي كانت على التوالً ) 6.661 – .6..6 – 8.981 – 68..9 – 3.882معٌاري قدره ) 
( وعند مقارنة قٌمة  9.668 – 1.211 – 812.. – 188.. – 3.118( وبانحراف معٌاري قدره ) 6.9..6 – 98.881 – 19

( مع قٌمة )ت(  61.288 – 61.828 – 2.839 – 61.311 – 93.696والبالغة على التوالً ) )ت( المحسوبة لهذه المثٌرات
( , ومن خلال هذا الجدول توصل الباحث الى وجود فرق معنوي بٌن الاختٌارات القبلٌة والبعدٌة فً 6.2.1الجدولٌة والبالغة )

تخدم أدى دوره الى تخفٌف الأم المنطقة العنقٌة عند لاعبً رفع المتغٌرات المذكورة وٌعزو الباحث ذلك لطبٌعة المنهج التأهٌلً المس
الأثقال وكذلك الأثر الاٌجابً للوسائل المستخدمة فً تحسٌن مرونة عضلات المنطقة العنقٌة فً المتغٌرات المذكورة للاعبً رفع 

 الأثقال . 
 (.جدول رقم )

محسوبة والجدولٌة للاختبارات القبلٌة والبعدٌة لمتغٌرات للمجموعة ٌبٌن الأوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة وقٌمة )ت( ال
 التجرٌبٌة الثانٌة )بناء الأجسام( .

 المتغٌرات ت
قٌمة )ت(  الاختبار المعنوي الاختبار القبلً

 المحسوبة
قٌمة )ت( 
 الجدولٌة

دلالة 
 ع± س   ع± س   الفروق

 68.111 3.123 6.6.1 3.888 98.. درجة الألم 6

6.2.1 

 معنوي

 معنوي 91.619 1.118 .88.16 9.123 99.988 اختبار ثنً الجذع خلفاً من الوقوف 9

 معنوي 66.819 9.886 88 8.821 13 اختبار ثنً الجذع أماماً من الوقوف  1

 معنوي 96.981 .1... 11 6.1.8 1.6.1 اختبار الجلوس من الاستلقاء .

8 
 اختبار رفع الرأس ورفع الكتفٌن من

 الانبطاح
 معنوي 69.839 69.266 61.881 3.822 6.1..

 ( 1( ودرجة حرارة )3.38عند مستوى دلالة . ) 
( ظهرت نتائج الأوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة للاختبارات القبلٌة والبعدٌة لمجموعة بناء الأجسام .من خلال الجدول )  

(  6.1.. – 1.6.1 – 13 – 99.988 – 98..التوالً للاختبار القبلً ) للمتغٌرات أعلاه وكانت الأوساط الحسابٌة على 
 .88.16 – 6.6.1( اما الاختبار البعدي فكانت )  3.822 – 6.1.8 – 8.821 – 9.123 – 3.3888وبانحراف معٌاري قدره )

قارنة )ت( ( وعند م69.266 – .1... – 9.886 – 1.118- 3.123( وبانحراف معٌاري قدره )  61.881 -11 -88 –
( بقٌمة )ت( الجدولٌة  69.839 – 96 – 96.981 – 66.819 – 91.619 – 68.111المحسوبة لهذه المتغٌرات والبالغة )

( توصل الباحث الى وجود فرق معنوي بٌن الاختبارٌن القبلً والبعدي ولصالح الاختبارات البعدٌة لوجود فرق 6.2.1والبالغة )

                                                      
 . .1, ص  6223 صدر سبق ذكرهمخلٌل :  سمٌعة -6
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أعلاه عند لاعبً بناء الأجسام وٌعزو الباحث ذلك الى انه الوسائل المستخدمة كانت لها الأثر  معنوي بٌن الاختبارات المذكورة
 الاٌجابً فً تحسٌن مرونة العضلات وتخفٌف الآلام المنطقة العنقٌة للاعبٌن . 

 (8جدول رقم )
ت البعدٌة للمتغٌرات البحث للمجموعة ٌبٌن الأوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة وقٌمة )ت( لمجموعة الجدولة للاختبارا
 التجرٌبٌتٌن )رفع الأثقال , وبناء الأجسام( .

 المتغٌرات ت
المجموعة التجرٌبٌة 
 الأولى)رفع الأثقال(

المجموعة التجرٌبٌة 
 الثانٌة)بناء الأجسام(

قٌمة )ت( 
 المحسوبة

قٌمة )ت( 
 الجدولٌة

دلالة 
 الفروق

 ع± س   ع± س  

 3.216 3.123 6.6.1 3.118 3.881 درجة الألم 6

6.189 

 عشوائً

9 
اختبار ثنً الجذع خلفاً من 

 الوقوف
 معنوي 9.8.2 1.118 .88.16 188.. 98..16

1 
اختبار ثنً الجذع أماماً من 

 الوقوف 
 معنوي 6.299 9.886 88 812.. 19

 معنوي 6.8.3 .1... 11 1.211 98.881 اختبار الجلوس من الاستلقاء .

8 
ر رفع الرأس والكتفٌن من اختبا

 الانبطاح
 معنوي 6.228 9.266 61.881 9.668 6.9..6

 ( . 69( ودرجة حرارة )3.38*عند مستوى دلالة )
( ظهرت نتائج الأوساط الحسابٌة 8من خلال الجدول )  

والانحرافات المعٌارٌة للاختبارات البعدٌة لمتغٌرات البحث 
قال , بناء الأجسام ( وكانت للمجموعتٌن التجرٌبٌتٌن ) رفع الأث
 – 19 – 98..16 – 3.881الأوساط الحسابٌة على التوالً )

 – 3.118( وبانحراف معٌاري قدره ) 6.9..6 – 98.881
( اما مجموعة )بناء  9.668 – 1.211 – 812.. – 188..

 – 11 – 88 – .88.16 – .6.61الأجسام( فكانت )
 – 1.118 – 3.123( وبانحراف معٌاري قدره )  61.881
( , أما قٌمة )ت( المحسوبٌة  9.266 – .1... – 9.886

( وعند  6.228 – 6.8.3 – 6.299 – 9.8.2 – 3.216)
( , تبٌن ان هناك 6.189مقارنتها فً )ت( الجدولٌة البالغة )

فرق معنوي فً الاختٌارات البعدٌة بٌن لاعبً بناء الأجسام 
فظهرت النتٌجة  ورفع الأثقال فً ما عدا مقٌاس درجة الألم

بشكل عشوائً وعلى الرغم من ذلك فان هناك فرق فً الأوساط 
الحسابٌة ذات دلاله إحصائٌة وٌعزو الباحث ذلك الى انه درجة 
الأم عند لاعبً رفع الأثقال كانت اكبر نسبة لطبٌعة الشدة 
وتدرٌبات رفع الأثقال ٌمتاز أدائها المهاري باستخدام أعلى 

عة اذ تؤدي مهارات النتر والخطف بشكل مستوٌات القوة والسر
انفجاري ولان اللاعب ٌسعى جاهداً للتغلب على اكبر وزن 
ممكن رفعه لأنه معٌار الفوز هو مجموع الوزن المرفوع وهذا 
ٌضٌف ضغطا مضاعفاً على العضلات والمنطقة العنقٌة أثناء 
ها التدرٌب قٌاساً بلاعبً بناء الأجسام والتً تؤدي غالباً تدرٌبات

ببطء وبأوزان وشدة اقل من الأوزان المستخدمة فً رفع الأثقال 
لان اللاعب بناء الأجسام ٌسعى جاهداً لبناء كتل عضلٌة متناسقة 
بالتكرار المتواصل لهذا تكون هً أكثر أماناً واقل عرضة من 

 فعالٌة رفع الأثقال فً حدوث الإصابات فً المنطقة العنقٌة . 
وتحلٌله فً الجداول أعلاه بٌن ان هناك من خلال ما تم عرضه   

فروقاً داله إحصائٌاً بٌن متغٌرات البحث ولكلا الاختبارٌن القبلً 
للمجموعتٌن )رفع الأثقال ,  يالاختبار البعدوالبعدي ولصالح 

بناء الأجسام( , وٌعزو الباحث هذه الفروق الى انه استخدام 
وتنشٌط  الأشعة تحت الحمراء ساعد على استرخاء العضلات

الدورة الدموٌة بمنطقة الإصابة مما ساهم فً تخفٌف الآلام 
المنطقة العنقٌة وٌأتً من مناطق الإصابة وهذا ما أكده )فؤاد 

أما بالنسبة لتأثٌر المساج    6السامرائً , وهاشم إبراهٌم(
الكهربائً ساهم فً تخفٌف الآلام فً المنطقة العنقٌة وتحسٌن 

ور بالاسترخاء والراحة وهذا ما أكده المدى الحركً وإعطاء شع
, أما بالنسبة للانخفاض فً معدل  9( 6281)مختار سالم , 

الآلام المنطقة العنقٌة فٌعزو الباحث ذلك ان طبٌعة الوسائل 
التاهٌلٌة المستخدمة والتمارٌن العلاجٌة كان لها الدور الاٌجابً 
اء الجٌد فً خفض معدل الألم لدى لاعبً رفع الأثقال وبن

الأجسام وتحسٌن المدٌات الحركٌة وتقلٌل الآلام التً تعٌق عمل 
العضلات فً الوظٌفة والتً تؤثر بدورها فً قدرة المفاصل 

إذ بعد  1على الحركة وهذا ما أكده , ) ثامر سعٌد الحسو (
استخدام )الوسائل التأهٌلٌة + التمارٌن العلاجٌة( من أفضل 

م الإصابات وتفضل فً صور العلاج وانجحها فً علاج الآلا
 .حالات كثٌرة على تعاطً الأدوٌة والعقاقٌر والجراحة .

 الاستنتاجات والتوصيات : -5
 الاستنتاجات : 1–5
للمنهج التأهٌلً الأثر الاٌجابً فً خفض الألم المنطقة العنقٌة  -1

 لأفراد عٌنة البحث كافة . 
مت المستخدمة مع التمارٌن العلاجٌة ساه التأهٌلٌةالوسائل  -2

بشكل مباشر فً متابعة أفراد عٌنة البحث لتدرٌباتهم وعدم 
 الانقطاع عن التدرٌب نهائٌاً . 

العلاج الفٌزٌائً والتمارٌن العلاجٌة خفضت الألم لكنه لم  -3
 ٌنخفض بشكل نهائً عند لاعبً رفع الأثقال وبناء الأجسام . 

عدم وضع مساند على المنطقة العنقٌة أثناء أداء تدرٌبات  -4
الأثقال وبناء الأجسام واستخدام الأوزان المفرطة ووضع رفع 

الٌدٌن على الرأس أثناء تأدٌة تمارٌن البطن أدى الى ظهور 
 الإصابة .

 

                                                      
,  الرٌاضٌة والعلاج الطبٌعً الإصاباتفؤاد السامرائً وهاشم إبراهٌم :  -6

 ..99, ص 6288للطباعة ,  الأوسط, شركة الشرق  الأردنط , عمان , 
, ص  6281, ط , دار المرٌخ للنشر ,  إصابات الملاعبمختار سالم :  -9

191 . 
 6218, بغداد , مطبعة الجامعة ,  ٌن العلاجٌةالتمارثامر سعٌد الحسو :  -1

 .616, ص
,  6221, الإسكندرٌة , القاهرة الأم أسفل الظهر محمد عادل رشدي :  -.

 . 28ص
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 المصادر 

, مركز التدرٌب  علاج مشاكل الظهرجانً ساتكٌلف :  -
 . 6222والبرمجة , بٌروت , لبنان , الدار العربٌة للعلوم , 

, بغداد , دار  ظهر وأوجاع الظهرالراجً عباس التكرٌتً :  -
 .  6289التربٌة للطباعة والنشر , 

التدلٌك الرٌاضً وإصابات زٌنب عبد الحلٌم العالم :  -
 .  6281, ط دار الفكر العربً ,  الملاعب

, بغداد مطبعة دار الحكمة  الرٌاضة العلاجٌةسمٌعة خلٌل :  -
 ,6223  . 
تلفة فً تأهٌل أنغام مجٌد جورج النجار : تأثٌر برامج مخ -

المرضى المصابٌن بالألم أسفل الظهر المزمنة ,  أطروحة 
 دكتوراه , جامعة بغداد . 

اثر منهج تأهٌلً باستخدام وسائل عباس حسٌن السلطانً :  -
فً علاج الآلام المزمنة لأسفل الظهر للاعبً رفع الأثقال وبناء 

 9331, , أطروحة دكتوراه , جامعة بابل  الأجسام والقوة البدنٌة
 . 

,  التقوٌم والقٌاس فً التربٌة البدنٌةمحمد صبحً حسانً :  -
 . 6228, دار الفكر العربً ,  1ط 

اختبارات الأداء محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدٌن :  -
 .  6289, ط , القاهرة دار الفكر العربً ,  الحركً

الإصابات الرٌاضٌة فؤاد السامرائً وهاشم إبراهٌم :  -
, عمان , شركة الشرق الأوسط للطباعة ,  عًوالعلاج الطبٌ

6288  . 

, ط , دار المرٌخ للنشر ,  إصابات الملاعبمختار سالم :  -
6281  . 

, بغداد مطبعة الجامعة  التمارٌن العلاجٌةثامر سعٌد الحسو :  -
 ,6218  . 

, الإسكندرٌة ,  الألم أسفل الظهرمحمد عادل شعاعً :  -
 .  6221القاهرة , 

 (1ملحق )
 ستمارة استطلاع أراء الخبراءا

 الأستاذ الدكتور ............................ المحترم .
ٌروم الباحث إجراء بحثه الموسوم )برنامج تأهٌلً لتخفٌف الآلام المنطقة العنقٌة الناتجة عن إصابات التحلٌل العالً لدى لاعبً رفع   

 راجٌن تفضلكم بإبداء رأٌكم حول هذه الاستمارة مع التقدٌر.  الألمتبٌان لقٌاس درجة ( وقد هٌأ الباحث استمارة اسلأجسامالأثقال وبناء ا
 اسم الأستاذ :                    اللقب العلمً:             الكلٌة او الجامعة :                  التارٌخ : 

 اختبار لقياس الألم

 الملاحظات الدرجة الاختبارات

  صفر وبدون الم .ٌؤدي الاختبار بكفاءة 

  6 ٌؤدي الاختبارات كافة ولكنه ٌشعر بألم بسٌط فً نهاٌة الحركة.

  9 ٌشعر بألم محسوس فً الاختبارات الخاص دون ان ٌعرقل أدائها .

  1 لا ٌتمكن من أداء المدى الكامل والطبٌعً للحركة )الاختبار( بسبب الألم.

  . لشدٌد.لا ٌتمكن من أداء الاختبارات بسبب الألم ا

  8 الم مستمر أثناء عدم الحركة )أثناء الراحة( . 

 ٌتم فٌها سؤال اللاعب عن المدى الذي ٌستغرقه بألم وفٌه أربعة أوضاع :  إذ  
 الوضع الأول: استلقاء ورفع الكفٌن الرأس للأمام .  -
 الوضع الثانً: ثنً الجذع للأمام للخلف .  -
 رأس والكتف للخلف .الوضع الثالث: انبطاح ورفع ال -
 الوضع الرابع: الجلوس من وضع الاستلقاء على البطن .  -
 ( . 8( لكً تكون الدرجة النهائٌة من ).ملاحظة : ٌتم تقسٌم المجموع الكلً للدرجة على ) 

 (9ملحق رقم )
 فً البحث  المستخدمة التأهٌلٌةٌبٌن توزٌع وحدات وأزمان الوسائل 

 جوقت العلا التفاصٌل الأسبوع
 )دقٌقة(

عدد 
 الوحدات

وقت الوحدة 
 التأهٌلٌة

الوقت الأسبوعً 
 الكلً

 أشعة حمراء الأول
 مساج كهربائً

 د 63
 د 3. د 93 9 د 63

 الثانً
 أشعة حمراء
 مساج كهربائً
 تمارٌن علاجٌة

 د 63
 د 63
 د 63

 د 23 د 13 1

 الثالث
 أشعة حمراء
 مساج كهربائً
 تمارٌن علاجٌة

 د 63
 د 63
 د 63

 د 693 د 3. 1

 تمارٌن علاجٌة  الرابع
 مساج كهربائً

 د 93
 د 23 د 13 1 د 63

 تمارٌن علاجٌة  الخامس
 مساج كهربائً

 د 98
 د 638 د 18 1 د 63

 تمارٌن علاجٌة  السادس
 مساج كهربائً

 د 13
 د 693 د 3. 1 د 63

 


