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  :ملخص البحث العربي
  shock waveأهمیة هذه الدراسة في اعداد تمارین بدنیة متخصصة مع استخدام العلاج بجهاز  تعد

  .وكذلك التدلیك الكهربائي للتخلص من هذه الاَلام والرجوع الى ممارسة الریاضة من جدید
اعداد تمارین بدنیة مع بعض أجهزة العلاج الطبیعي لعلاج الاجهاد الحاصل من الافراط بالحمل :هدف البحثو 

  .على عضلات الظهر عند لاعبي رفع الثقال وبناء الاجسام والقوة البدنیة
ساعد كثیراً في تخفیف الألم الحاصل جراء  Shock Waveان استخدام جهاز :الاستنتاجات وكانت اهم

  .الاجهاد
في علاج الاَلام المصاحبة لإداء التدریب Shock Wave ستخدامالاجهزة الحدیثة مثل جهاز:واوصى الباحثان

  .الیومي
Preparation of specialized physical exercises with some means of physical therapy for the 

treatment of stressWinning of excessive pregnancy on the back muscles when players lift the 
heavies and build Bodybuilding and physical strength 

O.m.d .Full shounen walks O.m.d .Sabah Mahdi Karim 
The importance of this study in the preparation of specialized physical exercises with the use of 
shock wave therapy device, as well as electric massage to get rid of this pain and return to the 
practice of a new sport. 
The aim of the research: Preparation of physical exercises with some physical therapy devices for 
the treatment of stress quotient of excessive pregnancy on the back muscles when players lift the 
heavies and bodybuilding and physical strength 
The most important conclusions: that the use of Shock Wave device has helped a lot in winning 
ease the pain caused by stress. 
The researchers recommended that: Modern Stkhaddamalajhzh like Shock Wave device in the 
treatment of pain associated to perform daily training. 

  التعرف بالبحث- ١



  المقدمة واهمیة البحث ١- ١
الحفاظ على الصحة وبمكن ملاحظة ان الاستمرار بممارسة الریاضة تعتبر الریاضة من اهم وسائل 

یومیا وبصورة منتظمة یؤدي الى فوائد كثیرة للجسم منها البدنیة والنفسیة مما ینعكس على تعامل الشخص 
  .الریاضي مع المجتمع المحیط به بصورة إیجابیة

اضات التي تحظى بالآونة الأخیرة باهتمام وتعد ریاضة رفع الثقال وبناء الاجسام والقوة البدنیة من الری
شریحة كبیرة من الشباب لما لها من فوائد كثیرة منها حرق الدهون الزائدة وتحافظ على صحة القلب والرئتین 
والاوعیة الدمویة والعضلات وتحسن من القابلیة البدنیة وتزید من النشاط والحیویة وكذلك الحصول على جسم 

لكن لكل ریاضة هناك سلبیات عند عدم التدریب بصورة صحیحة وتحت اشراف  .متناسق وجمیل المظهر
متخصصین بمجال هذه الریاضات ومن اهم سلبیات هذا العمل هو حصول اجهاد كبیر على العضلات 
وخصوصا عضلات الظهر مما یؤدي الى اَلام مزعجة في المنطقة القطنیة من الظهر ویعد أهمیة هذه الدراسة 

وكذلك التدلیك الكهربائي   shock waveرین بدنیة متخصصة مع استخدام العلاج بجهاز في اعداد تما
  .للتخلص من هذه الاَلام والرجوع الى ممارسة الریاضة من جدید

  مشكلة البحث ٢- ١
یعتمد الكثیر من ممارسي هذه ریاضة رفع الثقال وبناء الاجسام والقوة البدنیة على تنمیة العضلات 

وخصوصا عضلات الجذع وعدم الاهتمام بتنمیة العضلات الصغیرة لما لها من دور كبیر في الكبیرة للجسم 
الحفاظ على توازن الجسم ومن هذه العضلات هي العضلات القصیرة التي تربط الفقرات فیما بینها وتحركها 

 short)حركات صغیرة جداً لكن لها اثر كبیر في عملیة انحناء الجسم للأمام والخلف والتي تسمى 
intersegmental muscle)  لذلك ارتأى الباحثان دراسة هذه المشكلة واعداد تمارین لهذه العضلات

  .وتحریكها بصورة مستمرة لإزالة هذا الألم الحاصل من عدم تنمیة هذه العضلات
  هدف البحث ٣- ١
فراط بالحمل على اعداد تمارین بدنیة مع بعض أجهزة العلاج الطبیعي لعلاج الاجهاد الحاصل من الا-١

  .عضلات الظهر عند لاعبي رفع الثقال وبناء الاجسام والقوة البدنیة
  فرض البحث ٤- ١
للتمارین بدنیة مع بعض أجهزة العلاج الطبیعي تأثیر إیجابي في لعلاج الاجهاد الحاصل من الافراط -١

  .البدنیةبالحمل على عضلات الظهر عند لاعبي رفع الثقال وبناء الاجسام والقوة 
  مجالات البحث ٥- ١
  .لاعب ٢٠عینه من لاعبي رفع الثقال وبناء الاجسام والقوة البدنیة والبالغ عددهم : المجال البشري ١- ٥-١
   ٢٠١٥-١٢- ١ولغایة  ٢٠١٥- ٩-١للفترة من : المجال الزماني ٢- ٥-١



قال في كلیة التربیة البدنیة مختبر الدكتور فراس عبدالزهرة للفسلجة وقاعة رفع الاث

Short Intersegmental Muscles : وهي عضلات صغیرة
وهي وقصیرة تربط الفقرات القریبة من السطوح المفصلیة الصغیرة وهي مسؤولة عن حركة الفقرات فیما بینها

  

  استخدم الباحثان المنهج التجریبي لملائمته وطبیعة الدراسة
الاعبین الممارسین لریاضة رفع الاثقال وبناء الجسام والقوة 

)   (البدنیة في اندیة محافظة البصرة والذین یعانون من اجهاد واَلام في المنطقة القطنیة للظهر والبالغ عددهم 

1.H.Hans-Georg Liebich.Braull.2010.p134 

مختبر الدكتور فراس عبدالزهرة للفسلجة وقاعة رفع الاث: المجال المكاني
  .وعلوم الریاضة في جامعة البصرة

  الدراسات النظریة
Short Intersegmental Musclesالعضلات القصیرة بین الفقرات 

وقصیرة تربط الفقرات القریبة من السطوح المفصلیة الصغیرة وهي مسؤولة عن حركة الفقرات فیما بینها
  :تان وهي 

Intertransversarii laterales ventrales ITLV    
 intertransversarii laterales dorsales ITLD     

  منهج البحث وإجراءاته المیدانیة
استخدم الباحثان المنهج التجریبي لملائمته وطبیعة الدراسة:منهج البحث
الاعبین الممارسین لریاضة رفع الاثقال وبناء الجسام والقوة تم اختیار عینة البحث من :عینة البحث

البدنیة في اندیة محافظة البصرة والذین یعانون من اجهاد واَلام في المنطقة القطنیة للظهر والبالغ عددهم 
  .لاعب تم وضعهم بمجموعة واحدة لغرض اجراء هذه الدراسة

                                         

المجال المكاني -- --
وعلوم الریاضة في جامعة البصرة

الدراسات النظریة-  
العضلات القصیرة بین الفقرات   -  

وقصیرة تربط الفقرات القریبة من السطوح المفصلیة الصغیرة وهي مسؤولة عن حركة الفقرات فیما بینها
تان وهي عضل

 - ventrales
ô-dorsales

منهج البحث وإجراءاته المیدانیة- -
منهج البحث -- -
عینة البحث �- �

البدنیة في اندیة محافظة البصرة والذین یعانون من اجهاد واَلام في المنطقة القطنیة للظهر والبالغ عددهم 
لاعب تم وضعهم بمجموعة واحدة لغرض اجراء هذه الدراسة

  
  
  
  
  
  

                                                          



  تجانس العینة ٣- ٣
 °ôéŠ)١(  

  عینة البحث من خلال الوسط الحسابي والانحراف المعیاري ومعمل الاختلاف لمتغیرات البحث یبن تجانس 
  معامل الاختلاف  الانحراف المعیاري  الوسط الحسابي  المتغیرات
  ٦.٤٧٨  ٣.١٢  ٢٥  العمر
  ٧.٣٢١ ٥.٤  ٧٠.٣  الوزن
  ٣.٥٦  ٤.٣٧١  ١٧٠.٤  الطول

  ١٠.٦٧٨  ٢.٤٣٢  ٧.٥٦١  درجة الألم
  ١٥.٧٨  ٦.٣٣١  ٢٧.٤١  ثني الجذع للأمام
  ١٢.١٢٣  ٤.٩١٢  ١٨.٩٥٧  ثني الجذع للخلف

  الأجهزة والأدوات ووسائل جمع المعلومات ٤- ٣
  جهاز لقیاس الوزن والطول-١
  مصطبة وحائط لقیاس المدى الحركي للجذع-٢
  الماني الصنع Shock wave جهاز -٣
  استمارة الألم-٤
  جهاز تدلیك كهربائي-٥
  للمعلوماتالشبكة العالمیة -٦
  الاختبارات المستخدمة بالبحث ٥- ٣
  .احتبار ثني الجذع للأمام من خلال مصطبة مدرجة بأرقام یقف فوقها اللاعب ویثني الجذع للخلف-١
  درجات ١٠قیاس درجة الألم من خلال استمارة الألم المكونة من -٣
  :التمارین البدنیة ٦- ٣

نها تحریك العضلات القصیرة التي تربط الفقرات فیما بینها تم اعداد تمارین مجموعة تمارین بدنیة الهدف م
  :ولمدة أسبوعین واشتملت على ما یلي  Short intersegmental musclesوالتي تسمى 

  تمارین تمطیه لعضلات الذراعین والرجلین والجذع-١
  تمارین القط والجمل والجسر-٢
  .مع تثبیت الحوض من قبل المعالج اثناء العمل تمرین ثني الجذع للأمام من وضع الاستلقاء على الظهر-٣
  .تمرین ثني الجذع للخلف من وضع الانبطاح على الظهر مع تثبیت الحوض من قبل المعالج اثناء العمل-٤
  .ثني الجذع للخلف من خلال الانبطاح على مسطبة خاصة مع تثبیت الحوض من قبل المعالج اثناء العمل-٥



 ١٠درجة یتم الارتكاز على القدمین لمدة  ٩٠والذراع تحت الجسم بزاویة  من وضع الرقود على الجانب-٦
  .ثواني

  جلسات العلاج الطبیعي ٧- ٣
 دقائق لكل جلسة ١٠بواقع جلستین أسبوعیا ولمدة  Shock waveاستخدام جهاز  -١
  .دقائق ١٠استخدام التدلیك بواسطة جهاز التدلیك الكهربائي بعد أداء التمارین البدنیة ولمدة  -٢

  إجراءات البحث المیدانیة ٨- ٣
لمتغیرات البحث واخر اختبار قبلي  ٢٠١٥- ٩-٢تم أجراء اول اختبار قبلي بتاریخ :الاختبار القبلي ١- ٨- ٣

  .٢٠١٥- ١١- ١٥بتاریخ 
خیث  ٢٠١٥- ١٢- ١ولغایة  ٢٠١٥-٩- ٣تم اجراء التجربة الرئیسیة بتاریخ :التجربة الرئیسیة ٢- ٨- ٣

وجلسات العلاج الطبیعي واستمرت لهذه المدة لان المصابین لم یتم تجمیعهم في وقت تطبیق التمارین البدنیة 
  .واحد بل جاءوا على فترات زمنیة متعاقبة

لمتغیرات البحث واخر اختبار  ٢٠١٥- ٩- ١٧تم أجراء اول اختبار بعدي بتاریخ :الاختبار البعدي ٣- ٨- ٣
  .٢٠١٥- ١٢- ١بعدي بتاریخ 

للعلوم الاجتماعیة للحصول على نتائج  spssتخدام الحقیبة الإحصائیة تم اس:الوسائل الإحصائیة ٩- ٣
  .البحث

  عرض وتحلیل ومناقشة النتائج- ٤
 °ôéŠ)٢(  

  المحتسبة للاختبارات القبلیة والبعدیة لمتغیرات البحث Tیبن الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 

  المتغیرات
  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

 Tقیمة 
  المحتسبة

الدلالة 
الوسط   المعنویة

  الحسابي
الانحراف 
  المعیاري

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

  معنوي  ٣.٢١١  ٠.٠١  ١.١١  ٢.٤٣٢  ٧.٥٦١  درجة الالم
  معنوي  ١٠.٥٤٢  ٥.٨١٣  ٤٥.١١٢  ٦.٣٣١  ٢٧.٤١  ثني الجذع للأمام
  معنوي  ٩.١١٢  ٦.٥٦١  ٣٨.٤٧١  ٤.٩١٢  ١٨.٩٥٧  ثني الجذع للخلف

  ) ١٩(ودرجة حریة ) ٠.٠١(عند مستوى دلالة ) ٢.٨٦١(الجدولیة  Tقیمة 
نلاحظ ان الوسط الحسابي والانحراف المعیاري للاختبار القبلي لاختبار درجة الألم هي ) ٢(من خلال جدول 

المحتسبة  Tوكانت قیمة ) ٠.٠١) (١.١١(فیما كانت هذه القیم في الاختبار البعدي ) ٢.٤٣٢) (٧.٥٦١(
  ).١٩(ودرجة حریة ) ٠.٠١(عند مستوى دلالة ) ٢.٨٦١(الجدولیة والبالغة  Tوهي أكبر من قیمة ) ٣.٢١١(



والتدلیك  Shock Waveویعزو الباحثان تلاشي الألم في المنطقة القطنیة من الظهر الى استخدام جهاز 
في هذه المنطقة نتیجة الحمل الزائد الكهربائي حیث یساعد هذا الجهاز على التخلص من الالتهاب الحاصل 

وتفكیك الالتصاقات العضلیة والنسیجیة مما یؤدي على تخفیف الألم وازالته منها اما التدلیك فساعد على اراحة 
  .العضلات وزیادة جریان الدورة الدمویة فیها كذلك التخلص من المخلفات التي تراكمت خلال العمل العضلي

نلاحظ ان الوسط الحسابي والانحراف المعیاري للاختبار القبلي لاختبار ثني الجذع ) ٢(من خلال جدول  
وكانت قیمة ) ٥.٨١٣) (٤٥.١١٢(فیما كانت هذه القیم في الاختبار البعدي ) ٦.٣٣١) (٢٧.٤٨(للأمام هي 

T  ١٠.٥٤٢(المحتسبة ( وهي أكبر من قیمةT  الجدولیة والبالغة)ودرجة ) ٠.٠١(مستوى دلالة عند ) ٢.٨٦١
نلاحظ ان الوسط الحسابي والانحراف المعیاري للاختبار القبلي لاختبار ثني ) ٢(من خلال جدول ).١٩(حریة 

) ٦.٥٦١) (٣٨.٤١(فیما كانت هذه القیم في الاختبار البعدي ) ٤.٩١٢) (١٨.٩٠٧(الجذع للخلف هي 
عند مستوى دلالة ) ٢.٨٦١(الجدولیة والبالغة  Tوهي أكبر من قیمة ) ٩.١١٢(المحتسبة  Tوكانت قیمة 

ویعزو الباحثان هذه الزیادة في مرونة العمود الفقري للثني للامام والخلف الى ).١٩(ودرجة حریة ) ٠.٠١(
التمارین المتخصصة التي ساعدت في تحربك العضلات القصیرة وزیادة مطاطیتها مما انعكس ذلك على هذه 

  .الزیادة في المرونة
  الاستنتاجات والتوصیات - ٥
  الاستنتاجات ١- ٥
  .ساعد كثیراً في تخفیف الألم الحاصل جراء الاجهاد Shock Waveان استخدام جهاز -١
  .زیادة مرونة العمود الفقري في الثني للأمام والخلف جراء التمارین البدنیة -٢
  .وإزالة التعب الحاصل في العضلات أدى التدلیك الى تهیئة اللاعب الى العودة لأداء التمارین مرة أخرى -٣
  التوصیات ٢- ٥
  .في علاج الاَلام المصاحبة لإداء التدریب الیوميShock Wave استخدامالاجهزة الحدیثة مثل جهاز-١
تنمیة العضلات القصیرة الموجودة في العمود الفقري والتي تلعب دوراً كبیراً في حمایة الفقرات وحركتها -٢

  .ر ومرونة العمود الفقريبعضها مع البعض الاَخ
  دقیقة ٣٥نموذج الوحدة العلاجیة الیومیة المحددة بــ 

  التمارین  الوقت
  احماء باستخدام التمرین الأول والثاني  د ١٠
  استخدام التمرین الثالث  د ٥
 استخدام التمرین الرابع د ٥
 استخدام التمرین الخامس د ٥
 استخدام التمرین السادس د ٥
  استخدام التدلیك الكهربائي د ٥

      Shock Waveجلسات العلاج الطبیعي باستخدام جهاز 
  دقائق لكل جلسة ١٠جلستان أسبوعیا بواقع 

 
  


