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تأثير تمرينات وقائية في المديات الحركية لمرونة العمود الفقري للاعبي السكواش تحت  
 سنة 20

 (2)  علي شبوط ابراهيم ،(1) فرح عصام عبدالامير
 

 ( 2023/ 6/ 28(، تأريخ النشر ) 2023/ 4/ 10(، تأريخ قبول النشر ) 2023/ 3/ 10) تأريخ تقديم البحث:  

DOI: https://doi.org/10.37359/JOPE.V35(2)2023.1469 

                https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/  

 
 مستخلص ال

الفقري           العمود  مرونة  مستوى  قيم  على  التعرف  إلى  البحث  القبلية و هدف  الاختبارات  بين  الفروق  دلالة  على  التعرف 
مجتمع    اسنة، واستخدم الباحثان المنهج التجريبي ذو المجموعة الواحدة واختار   20والاختبارات البعدية للاعبي السكواش تحت  

تحت   السكواش  لاعبي  من  )  ( 20)البحث  الرياضي  للموسم  ) 2022/2023سنة  وعددهم  من  (  %100)مثلوا    ا  لاعب  (12( 
الشاملو   البحث  مجتمع الحصر  بأسلوب  الدنية    .أخذوا  التربية  بكلية  السكواش  الخاصة عليهم في ملاعب  الاختبارات  وأجريت 

ف الى وجود  الباحثان  النتائج توصل  تحليل ومناقشة  بغداد، وبعد  / جامعة  الرياضة  القبلية وعلوم  الاختبارات  بين  روق معنوية 
الاختبارات ولصالح  يوصي    والبعدية  ذلك  ضوء  وفي  الغرض  لهذا  المعدة  الوقائية  التمرينات  بسبب  البحث  لمجموعة  البعدية 

الظهر والتي   أسفلالباحثان بأجراء دراسات موسعه لهذه اللعبة والاهتمام بالجانب الوقائي للاعبين تجنبا  لتعرضهم الاصابات في 
 الاصابات شيوعا  في هذه اللعبة.       أكثرتعتبر من 

 التمرينات الوقائية.، واشكسالا ،إصابات أسفل الظهر ،تمرينات المرونة الديناميكية الكلمات المفتاحية:
 
 

ABSTRACT 

The effect of preventive exercises on the range of spine motion for squash 

players under 20 years old 
 The research aimed to identify the values of the range of spine motion and to identify the 
significance of the differences between the pre- and post-tests for squash players under 20 
years old. The Research subject were (12) person of squash player. Special tests were 
conducted on them in squash courts at the College of Physical Education and Sports 
Sciences-University of Baghdad. Aafter analyzing and discussing the results, the researchers 
concluded that there are significant differences between the pre and posttests because of the 
preventive exercises which prepared for this purpose. The researchers recommend 
conducting extensive studies for this game and paying attention to the preventive aspect of the 
players in order to avoid their exposure to lower back injuries, which is one of the most 
common injuries in this game. 
Keywords: dynamic flexibility exercises, lower back injuries, squash, preventive exercises. 
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 المقدمة: 
يعددددددد المجدددددداح الرياضددددددي واحدددددددا مددددددن المجددددددالات المهمددددددة فددددددي حيدددددداة الشددددددعوب   لددددددذلك كددددددان ومددددددا اح الاهتمددددددام 
المتواصددددددل بالحركددددددة الرياضددددددية لتحقيدددددددس اعلددددددى مسددددددتويات الانجددددددا   باسدددددددتعماح العلددددددوم الرياضددددددية النظريددددددة والت بي يدددددددة، 

ياضددددي هددددو الاسددددتعداد والاعددددداد بشددددكل جيددددد لجميددددع مت لبددددات نجددددا  الرياضددددي وإن مددددن أهددددم اسددددباب تحقيددددس ا نجددددا  الر 
إننددددا ندددددرو بددددان الوقايددددة دائمددددا خيددددرا مددددن العددددلا  فددددان الامددددر لا يخلددددو مددددن وقددددو  اصددددابات لممارسددددي الالعدددداب الرياضددددية، و 

حالددددددة  فالوقايددددددة هددددددي اجددددددراءات تتخددددددذ اسندددددداء التدددددددريبات او المنافسددددددات لغددددددرض منددددددع او الحددددددد مددددددن وقددددددو  الاصددددددابة وفددددددي
حدددددددوسها تقددددددل المبدددددداعفات المرتب ددددددة بهددددددا ويقددددددل  مددددددن الابتعدددددداد عددددددن التدددددددريب أيبددددددا ، ويدددددددخل ضددددددمن مفهددددددوم الوقايددددددة 
الكثيدددددر مدددددن الاجدددددراءات التدددددي تسدددددتخدم الوسدددددائل وال دددددرق والتددددددابير الخاصدددددة وفقدددددا للعلدددددوم ال بيدددددة والصدددددحية وفسددددديولوجيا 

دم التمريندددددات ال والشدددددروي الميكانيكيدددددة التددددددريب الرياضدددددي تقويدددددة العبدددددلات وارب دددددة المفاصدددددل والتدددددي تدددددد دي وقائيددددددة لوتعدددددل
ان لعبددددددة السددددددكواش كبدددددداقي ، و بدددددددورها الددددددى منددددددع او الحددددددد مددددددن وقددددددو  الاصددددددابة وتقليددددددل المبدددددداعفات فددددددي حدددددداح وقوعهددددددا

العوامددددل  التددددي تعددددد مددددنو الالعدددداب الرياضددددية الاخددددرى التددددي تعتمددددد علددددى العناصددددر البدنيددددة فددددي اتقددددان المهددددارات الاساسددددية 
 .المهمة في تحقيس الفو 

السدددددكواش بصدددددورة عناصدددددر القددددددرات البدنيدددددة التدددددي يجدددددب ان تتدددددوفر لددددددى لاعدددددب  هدددددو أحددددددوان عنصدددددر المروندددددة       
وان لعبددددددة السددددددكواش تحتددددددا  الددددددى المددددددد  عامددددددة ومرونددددددة العمددددددود الفقددددددري بصددددددورة خاصددددددة بسددددددبب التحركددددددات الفجائيددددددة،

ة أهميددددة قصددددوى فددددي الحددددد مددددن منددددع الاصددددابات وتناولددددت دراسددددات عديدددددة ولعنصددددر المرونددددوالأرب ددددة، الكامددددل للمفاصددددل 
مواضددددديع هامدددددة تخدددددا التمدددددارين الوقائيدددددة والمحدددددددات الهامدددددة فدددددي ت دددددوير القددددددرات البدنيدددددة ولابدددددد  السدددددكواشفدددددي رياضدددددة 

 ذكر أهمهما بإيجا . 
لددددددددى ( تصدددددددميم تمدددددددارين وقائيدددددددة للوقايدددددددة مدددددددن إصدددددددابات الدددددددذرا  2019 ،كمددددددداحو  عبدددددددا دراسدددددددة )وقدددددددد هددددددددفت 

( ملاكددددددددم شدددددددداب مددددددددن ف ددددددددات أو ان 16واسددددددددتخدم البدددددددداحثون ال ريقددددددددة التجريبيددددددددة علددددددددى ) المددددددددنهج، الملاكمددددددددين الصددددددددغار
وتددددم تصددددميم مجموعددددة مددددن التمددددارين الوقائيددددة بندددداء  علددددى القدددددرات التددددي تدددد سر علددددى الوقايددددة مددددن ا صددددابات بمددددا  مختلفددددة،

نددددددات ومعالجتهددددددا باسددددددتخدام العمليددددددات ا حصددددددائية وتددددددم جمددددددع البيا السددددددرعة، –فددددددي ذلددددددك المرونددددددة وقددددددوة التحمددددددل والقددددددوة 
امدددددا دراسدددددة  والتدددددي مدددددن أهمهدددددا هنالدددددك تدددددأسير للتمريندددددات المعددددددة علدددددى اللاعبدددددين. .المناسدددددبة للتوصدددددل إلدددددى الاسدددددتنتاجات

أسددددتخدم هدددددفت الدراسددددة إلددددى أن هنالددددك علاقددددة ارتبدددداي بددددين القدددددرات البدنيددددة والبرنددددامج المعددددد، و ( ف2018 ،فددددرا فددددر  و )
جمدددددددع وتدددددددم  الدددددددوطني،مدددددددن الددددددددوري  شرياضدددددددة السدددددددكوا( لاعبدددددددين 6وكدددددددان المشددددددداركون ) الوصدددددددفي،لمدددددددنهج البددددددداحثون ا

البياندددددات ومعالجتهدددددا باسدددددتخدام العمليدددددات ا حصدددددائية المناسدددددبة لاسدددددتنتا  أن هنددددداو علاقدددددة ارتبددددداي بدددددين القددددددرات البدنيدددددة 
إضددددافة إلددددى أن هندددداو نقدددداي ضددددع  فددددي القدددددرات البدنيددددة للاعبددددين مددددن حيددددث القددددوة  والمرونددددة(،للبرنددددامج التدددددريبي )القددددوة 

 (2017،امدددددددا دراسدددددددة )هالدددددددة  .بي لت دددددددوير دقدددددددة الأداء الحركددددددديوأوصدددددددى البددددددداحثون بتصدددددددميم برندددددددامج تددددددددري والمروندددددددة،
دفت الدراسدددددة الدددددى اعدددددداد تمريندددددات تحمدددددل السدددددرعة المشدددددابه لددددداداء لددددددى لاعبدددددي السدددددكواش ومعرفددددده تدددددأسير تمريندددددات فهددددد

تحمدددددل السدددددرعة المشدددددابه لددددداداء علدددددى بعدددددأ الخصدددددائا الفسددددديولوجية ومعرفددددده تدددددأسير تمريندددددات تحمدددددل السدددددرعة المشدددددابه 
وقددددددد بلددددددد مجمددددددو  افددددددراد العينددددددة  التجريبددددددي،بعددددددأ القدددددددرات الحركيددددددة واعتمددددددد الباحددددددث اسددددددتخدام المددددددنهج  لدددددداداء علددددددى

واسددددددددتخدم الباحددددددددث اختبددددددددارات عدددددددددة ل يددددددددا  بعددددددددأ الخصددددددددائا الفسدددددددديولوجية وكددددددددذلك قيددددددددا  بعددددددددأ  (،10البحددددددددث )
محمدددددددد ولجليدددددددل امدددددددا دراسدددددددة )عبدددددددد ا القددددددددرات الحركيدددددددة المتمثلدددددددة بالاسدددددددتجابة الحركيدددددددة والرشددددددداقة للاعدددددددب السدددددددكواش.

وهددددي تمدددددد أسددددلوب  مجموعددددات،سددددلاق طددددرق للتدددددريب تددددم ت بيقهددددا علددددى سددددلاق  إلددددى اسددددتخدام الدراسددددة فهدددددفت( 2014،
 ا حصدددددائية،وبعدددددد إجدددددراء الأسددددداليب  الارتدددددداد الحركدددددي، وتمديدددددد الدددددنمد الثابدددددت وأسدددددلوب التمددددددد الان باضدددددي والاسدددددترخاء

https://jcope.uobaghdad.edu.iq/
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ا تدددددأسير إيجدددددابي علدددددى ت دددددوير المروندددددة فدددددي عيندددددة البحدددددث، وأن البددددداحثون إلدددددى أن الأسددددداليب الثلاسدددددة كدددددان لهددددد واسدددددتنتج
  .تمدددددد الان بددددداض والاسدددددترخاء كدددددان لددددده أكبدددددر تدددددأسير مدددددن نم دددددين همدددددا أسدددددلوب الارتدددددداد الحركدددددي، وتمديدددددد الدددددنمد الثابدددددت

خاصددددة علاجيددددده تعمددددل علددددى تقويدددددة الرباطددددات الفقريدددددة  اعددددداد تمرينددددداتدفت الدراسدددددة إلددددى فهدددد( 2006،امددددا دراسددددة )واسدددددس
الآم  وأ الددددهت الفخددددذين، والتعددددرف علددددى تددددأسير هددددذه التمرينددددات فددددي تقويددددة الرباطددددات الفقريددددة وعبددددلات الفخددددذين وعبددددلا

اسدددددتخدم الباحدددددث المدددددنهج التجريبدددددي فدددددي واحددددددا  مدددددن و  ،المن قدددددة الق نيدددددة أو تقليلهدددددا عدددددن طريدددددس تقويدددددة هدددددذه العبدددددلات
مددددددن مجتمددددددع البحددددددث  وتددددددال جريبيددددددة المتكاف ددددددة، تصددددددميماته الرئيسددددددية الا وهددددددو الاختبددددددار القبلددددددي والبعدددددددي للمجموعددددددة الت

 .مجموعة من الرياضيين المصابين وتوصل الباحث إلى أن هنالك تأسير للتمرينات المعدة للمصابين
 

 :الطريقة والادوات
مجتمدددددددع البحدددددددث بال ريقدددددددة العمديدددددددة  اختيدددددددارتدددددددم و  اسدددددددتعمل الباحثدددددددان المدددددددنهج التجريبدددددددي ذو المجموعدددددددة الواحددددددددة،      

( 12% مددددددن مجتمددددددع البحددددددث وعددددددددهم )100أمددددددا عينددددددة البحددددددث فمثلددددددت  سددددددنة، 20تحددددددت  السددددددكواشالمتمثددددددل بلاعبددددددي 
علدددددى  الاسدددددت لاعيةراء التجربدددددة وتدددددم إجددددد م.2022لاعدددددب ممدددددن يشددددداركون فدددددي ب دددددولات الاتحددددداد المركددددد ي العراقدددددي للعدددددام

مدددددا كليدددددة التربيدددددة البدنيدددددة وعلدددددوم الرياضدددددة/ جامعدددددة بغدددددداد وذلدددددك للتعدددددرف علدددددى ب السدددددكواشعيندددددة البحدددددث فدددددي ملاعدددددب 
 :ييأت

 معرفة الوقت المستغرق للاختبارات المحددة. •
 . الاختباراتالتعرف إلى صلاحية الأجه ة والأدوات المستعملة في  •
 عمل المساعد. تو يع المهام على فريس ال •

كليدددددة التربيدددددة البدنيدددددة  السدددددكواشم فدددددي ملاعدددددب  18/3/2022وبعدددددد ذلدددددك تدددددم إجدددددراء التجربدددددة الرئيسدددددة يدددددوم الجمعدددددة     
 الاربعة الآتية: الاختباراتوعلوم الرياضة/ جامعة بغداد على عينة البحث من خلاح إجراء 

 ( William ،2006 و  ( frankاختبار قيا  مرونة العمود الفقري لامام .1
 مرونة العمود الفقري لامام. ال يا : قيا الغرض من  •

 الادوات المستخدمة: جها  صندوق المرونة، مدر  ال يا  وحدة ال يا  )السنتيمتر( •
سددددددم مكعددددددب مددددددن القاعدددددددة قاعدتدددددده مسددددددت يلة الشددددددكل فددددددي  40سددددددم   40سددددددم   40صددددددندوق محلددددددي الصددددددنع قياسدددددداته 

يثبددددددت علددددددى سدددددد ح المكعددددددب قاعدددددددة مسددددددت يلة حديديددددددة )صددددددفر سددددددم الددددددى سددددددم 40سددددددم   عددددددرض 60الاعلددددددى طولهددددددا 
اللاعددددب  حيددددث يجلدددد  –سددددم( عنددددد بدايددددة السدددد ع المكعددددب 65سددددم( ومحددددددة بخددددد وضددددع القدددددم علددددى بعددددد حددددوالي )55

 واقدامه ممدودة بدون انثناء ملاصقة للجها  مع مد الذراعين وتسجيل اقصى امتداد للذراعين.
طويدددددل واقدامددددده ممددددددودة بددددددون انثنددددداء ملاصدددددقة للجهدددددا  مدددددع مدددددد الدددددذراعين وصددددد  الاداء: يجلددددد  اللاعدددددب جلدددددو   •

 (1وتسجيل أقصى امتداد للذراعين كما في الشكل )
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 ( اختبار قيا  مرونة العمود الفقري لامام 1الشكل )

 
 (.2014،محمد واختبار المرونة الديناميكية )اختبار فليشمان( )عبد الجليل  .2
 .اسم الاختبار: اختبار فليشمان للمرونة الديناميكية •

  (.الغرض من الاختبار: قيا  المرونة الديناميكية )سني، ومد، وتدوير العمود الفقري  •

 .وحائدالادوات: ساعة توقيت،  •

بددددددين قدددددددمي المختبددددددر، وعلددددددى الحددددددائد خلدددددد   علددددددى نق تددددددين همددددددا علددددددى الارضموصددددددفات الاداء: يرسددددددم علامددددددة   •
فدددددي المنتصددددد  وعندددددد سدددددما  إشدددددارة البددددددء، يقدددددوم المختبدددددر بثندددددي الجدددددذ  إلدددددى الامدددددام أسدددددفل، للمددددد  ظهدددددر المختبدددددر 

ليدددددا، مدددددع الددددددوران الارض (   بدددددأطراف الاصدددددابع عندددددد العلامدددددة الموجدددددودة بدددددين القددددددمين، سدددددم يقدددددوم بمدددددد الجدددددذ  عا
جهددددة اليسددددار، للمدددد  العلامددددة الموجددددودة خلدددد  الظهددددر بددددأطراف الاصددددابع، سددددم يقددددوم بدددددوران الجددددذ  وسنيدددده لاسددددفل، 
للمددددد  العلامدددددة  الموجدددددودة بدددددين القددددددمين مدددددرة أخدددددرى، سدددددم يمدددددد الجدددددذ  مدددددع الددددددوران جهدددددة اليمدددددين، للمددددد  العلامدددددة 

سانيدددددة مدددددع تأكيدددددد لمددددد   30ن المدددددرات، خدددددلاحالموجدددددودة خلددددد  الظهدددددر، ويكدددددرر هدددددذا العمدددددل أكثدددددر عددددددد ممكدددددن مددددد
العلامددددة خلدددد  الظهددددر، مددددرة مددددن جهددددة اليسددددار، ومددددرة مددددن جهددددة اليمددددين، وعدددددم تحريددددك القددددديمين فددددي أسندددداء الاداء، 

  .وبقاء الركبتين ممدودة
سانيدددددة كمدددددا يوضدددددح الشدددددكل  30التسدددددجيل: يسدددددجل للمختبدددددر عددددددد اللمسدددددات، التدددددي أحددددددسها علدددددى العلامتدددددين خدددددلاح  •

(2 ) 

 
 ( اختبار المرونة الديناميكية )اختبار فليشمان(2ل )الشك
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 (2014،محمد واختبار سني الجذ  من الوقوف. )عبد الجليل  .3
 .الغرض من الاختبار: اختبار مرونة العمود الفقري على المستوى الافقي •

 سددددم مثبتددددة عموديددددا علددددى 100سددددم ومسدددد رة ،يددددر مرنددددة، مقسددددمة مددددن صددددفر إلددددى  20الادوات: صددددندوق ارتفاعدددده   •
موا يدددددددا لحافدددددددة الصدددددددندوق السدددددددفلى، وم شدددددددر  100موا يدددددددا لسددددددد ح المسددددددد رة، ورقدددددددم  20الصدددددددندوق، ليكدددددددون رقدددددددم 

 .خشبي يتحرو على المس رة

مواصدددددفات الاداء: يقددددد  المختبدددددر فدددددوق الصدددددندوق، والقددددددمان مبدددددمومتان مدددددع تثبيدددددت أصدددددابع القددددددمين علدددددى حافدددددة  •
بثندددددي جذعددددده إلدددددى الامدددددام أسدددددفل، فيددددددفع الم شدددددر  الصدددددندوق، مدددددع الاحتفددددداو بدددددالركبتين ممددددددودتين، يقدددددوم المختبدددددر

مددددع تأكيدددد عدددددم  سدددانيتين،بدددأطراف أصدددابعه لأبعددددد مسدددافة ممكندددة، علددددى أن يثبدددت عندددد  خددددر نق دددة يصدددل إليهددددا لمددددة 
 (3كما يوضح الشكل )سني الركبتين مع سني الجذ  ببدء، ولي  بحركة فجائية 

 بالسنتمتر.ل التسجيل: تع ى محاولتان للمختبر، وتسجل المسافة الافب •

 
 ( اختبار سني الجذ  من الوقوف 3الشكل )

 (.2014،محمد و)عبد الجليل  اختبار فليشمان لمرونة العمود الفقري على المحور الرأسي .4
 .الغرض من الاختبار: قيا  مرونة العمود الفقري على المحور الرأسي •
 الادوات: حائد، وشريد قيا . •

مواصددددفات الاداء: يرسددددم خددددد علددددى الحددددائد، و يكددددون عموديددددا علددددى الارض، سددددم يسددددتكمل هددددذا الخددددد مددددن نهايتدددده   •
الملامسددددة  لددددارض، لرسددددم خددددد  خددددر علددددى الارض يكددددون عموديددددا علددددى الخددددد المرسددددوم علددددى الحددددائد، كمددددا يرسددددم 

تددددد  المختبدددددر مواجهدددددا لك 30سدددددم، حتدددددى يكدددددون رقدددددم   22علدددددى الحدددددائد بارتفدددددا  الكتددددد  متددددددرجا مدددددن صدددددفر إلدددددى 
سددددم إلددددى صددددفر، ل يددددا  حركددددة الددددذرا   22ل يددددا  حركددددة الددددذرا  الايمددددن، ويرسددددم أسددددفل مندددده بقليددددل متدددددرجا  خددددر مددددن 

موا يدددددا للمختبدددددر، يقددددد  المختبدددددر و يكدددددون جانبددددده الايسدددددر جهدددددة الحدددددائد، علدددددى أن  30الايسدددددر، حتدددددى يكدددددون الدددددرقم
رفعهددددا جانبددددا، ويلمدددد  مشدددد ا قدميدددده الخددددد تكددددون المسددددافة بيندددده وبددددين الحددددائد مسدددداوية ل ددددوح ذراعدددده الايسددددر عنددددد 

المرسدددددوم علدددددى الأرض يقدددددوم المختبدددددر برفدددددع ذراعددددده اليمندددددى جانبدددددا، سدددددم يقدددددوم بددددددوران الجدددددذ  جهدددددة اليمدددددين، محددددداوح  
لمددددد  التددددددر  العلدددددوي عندددددد أقصدددددى نق دددددة يسدددددت يع الوصدددددوح إليهدددددا. ول يدددددا  مروندددددة الحركدددددة جهدددددة اليسدددددار، يقددددد  

ن الحددددائد، سدددم يرفددددع ذراعدددده الايسددددر جانبدددا، ويدددددور بجذعدددده ليدددد دي العمددددل المختبدددر حتددددى يكددددون كتفدددده الايمدددن قريبددددا مدددد
أقصدددددى نق دددددة يسدددددت يع الوصدددددوح إليهدددددا، ويجدددددب علدددددى  السدددددفلي عنددددددالسدددددابس نفسددددده، علدددددى أن يحددددداوح لمددددد  التددددددر  
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المختبددددددر عدددددددم تحريددددددك القدددددددمين نهائيددددددا، وعدددددددم سنددددددي الددددددركبتين فددددددي أسندددددداء الاداء، ويجددددددب علددددددى المختبددددددر الثبددددددات 
 .قل، في النق ة التي وصل إليهاسانيتين في الا

 التسجيل: يسجل للمختبر المسافة التي وصل إليها بالسنتيمتر. •

 
 ( اختبار فليشمان لمرونة العمود الفقري على المحور الرأسي 4الشكل رقم )

النتدددددددائج مدددددددن خدددددددلاح الوسدددددددد  اسدددددددتخرا ( فدددددددي 24)إصددددددددار ( SPSSالحقيبدددددددة ا حصدددددددائية ) اسدددددددتعماحوبعدددددددد ذلدددددددك تدددددددم  
 للعينات المتراب ة. (test-Tوالانحراف المعياري وقيمة معامل الالتواء وقيمة اختبار )الحسابي 

 
 النتائج:

 يبين الوسد الحسابي والانحراف المعياري وقيمة معامل الالتواء لدى عينة البحث في المتغيرات المدروسة (1الجدوح )

( قدددددديم الوسددددددد الحسددددددابي والانحددددددراف المعيدددددداري ومعامددددددل الالتددددددواء للمتغيددددددرات البحثيددددددة، وان قدددددديم 1يبددددددين الجدددددددوح رقددددددم )
مدددددن الانحرافدددددات المعياريدددددة ويددددددح علدددددى عددددددم وجدددددود تشدددددتت بدددددين افدددددراد عيندددددة البحدددددث حيدددددث تراوحدددددت  أكبدددددرالمتوسددددد ات 

( ممددددددا يدددددددح علددددددى انهددددددا داخددددددل المنحددددددى 1 ±( أي انهددددددا انحصددددددرت بددددددين )-0.481و 0.812قدددددديم معامددددددل الالتددددددواء بددددددين )
 ألاعتدالي.

 الخاصة بمرونة العمود الفقري للمتغيرات  ةبعديوال ةالقبلي اتالاختبار بين يبين قيم فروق  (2الجدوح )

 T   -هد     -ف ±  ­  الاختبار  المتغيرات 
مستوى 
 الخ أ

 مرونة العمود الفقري لامام
 1.923 37.33 قبلي

-6.42 .288 22.313 .000 
 1.545 43.75 بعدي 

 المرونة الديناميكية
 2.712 31.58 قبلي

-11.92 .690 17.261 .000 
 3.631 43.50 بعدي 

 الالتواء الانحراف المعياري  الوسيد الوسد الحسابي  وحدة ال يا  المتغيرات 
 0.812 2.31 172.5 173 سم ال وح 

 0.481- 1.66 66.5 66.23 كغم  و ن ال

 0.112 1.25 18.5 18.37 سنة العمر ال مني

 0.319- 2.75 7 7.18 سنة العمر التدريبي
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 T   -هد     -ف ±  ­  الاختبار  المتغيرات 
مستوى 
 الخ أ

 سني الجذ  من الوقوف 
 1.859 68.00 قبلي

-6.92 .193 35.838 .000 
 2.193 74.92 بعدي 

مرونة العمود الفقري على  
 المحور الرأسي/ يمين

 1.913 16.25 قبلي
9.00 .302 29.850 .000 

 1.765 7.25 بعدي 

مرونة العمود الفقري على  
 المحور الرأسي/ يسار

 1.477 16.00 قبلي
9.00 .590 15.246 .000 

 2.216 7.00 بعدي 

 (. 0.050> ) مستوى الخ أمعنوي عند  ،11درجة الحرية= 
 

 المناقشة:
العمدددددددود الفقددددددري لامدددددددام فقددددددد أظهدددددددرت معنويددددددة دلالدددددددة الفددددددروق بدددددددين الاختبددددددارين القبلدددددددي فيمددددددا يخدددددددا مرونددددددة 

سددددددبب ذلددددددك إلددددددى تمرينددددددات  انعدددددد و الباحثددددددي%( و 17.20والبعدددددددي ولصددددددالح الاختبددددددار البعدددددددي وبنسددددددبة ت ددددددور بلغددددددت )
% مددددددن كتلددددددة الجسددددددم  ومددددددن أهددددددم هددددددذه  5-2مقاومددددددة مددددددن  بإضددددددافةالمددددددى الحركددددددي بدددددددون مقاومددددددات ومددددددع المقاومددددددات 

لتمرينددددات تمرينددددات المسدددد ح الأمددددامي كحنددددي الجددددذ  لامددددام لأقصددددى مدددددى حركددددي ممكددددن )مددددن الثبددددات( وكددددذلك حنددددي ا
الجدددددذ  لامدددددام لأقصدددددى مددددددى حركدددددي ممكدددددن )مدددددن الحركدددددة( وأيبدددددا  تمريندددددات المسددددد ح الخلفدددددي كحندددددي الجدددددذ  للخلددددد  

 ن )مدددددن الحركدددددة(لأقصدددددى مددددددى حركدددددي ممكدددددن )مدددددن الثبدددددات( وأيبدددددا  حندددددي الجدددددذ  للخلددددد  لأقصدددددى مددددددى حركدددددي ممكددددد
اح فدددددي نتدددددائج الاختبدددددار وت دددددور عيندددددة البحدددددث، اذ ان التمريندددددات الوقائيدددددة الخاصدددددة كدددددان لهدددددا  والتدددددي كدددددان لهدددددا تدددددأسير فعدددددل

ذلددددك علددددى ت ددددور صددددفة المرونددددة بصددددورة خاصددددة، اذ  وانعكددددا تددددأسير إيجددددابي فددددي ت ددددوير القددددوة العبددددلية بصددددورة عامددددة 
 ددددة والاوتددددار أنعكدددد  وبشددددكل إيجددددابي علددددى مرونددددة العمددددود الفقددددري ان هددددذا الت ددددور فددددي القددددوة العبددددلية للعبددددلات والارب
فاضددددل )مددددع  انتفددددس الباحثدددديو خددددلاح التدددددريب والمنافسددددة ،  السددددكواشوعلددددى الوقايددددة مددددن إصددددابات أسددددفل الظهددددر للاعبددددي 

مدددددن ي ناحيدددددة كدددددون القدددددوة العبدددددلية العنصدددددر الأسدددددا  مدددددن عناصدددددر اللياقدددددة البدنيدددددة والصدددددحية ، وتعدددددد  (2011 وعدددددامر،
ة كبيددددرة فددددي ت ددددوير المهددددارات الرياضددددية ومددددن أهددددم العوامددددل المسدددداعدة فددددي سبددددات المفاصددددل ومجابهددددة الحددددالات ذات قيمدددد

فدددددددي ي أن القدددددددوة  (2005 ،عصدددددددام )و (2004 ،محمدددددددد )عليددددددده  دمدددددددا أكدددددددمدددددددع  انالباحثددددددد يتفدددددددسو ، ال ارئدددددددة اسنددددددداء الحركدددددددة
العبدددددلية مدددددن أهدددددم القددددددرات البدنيدددددة التدددددي تددددد سر فدددددي مسدددددتوى الأداء فدددددي الأنشددددد ة الرياضدددددية، وتعدددددد مدددددن أهدددددم العناصدددددر 

ات تددددددريبممارسدددددة الأساسدددددية فدددددي الأداء الرياضدددددي وهدددددي التدددددي يعتمدددددد عليهدددددا وصدددددوح الرياضدددددي إلدددددى أعلدددددى مسدددددتوى وأن 
الشدددددة والحجددددم والراحددددة يسدددداعد علددددى ت ددددور عنصددددر القددددوة   القددددوة العبددددلية بصددددورة منتظمددددة ومتنوعددددة ومتدرجددددة مددددن حيددددث

إلددددى أن مددددن أهددددم أسددددباب ت ددددور القددددوة هددددو تدددددريبات  الباحثددددانبددددي  يو  ويسدددداعد علددددى الوقايددددة مددددن حدددددوق ا صددددابات،
تفددددددس ي% مددددددن كتلددددددة الجسددددددم فهددددددي المحددددددور الأسددددددا  فددددددي تع يدددددد  القددددددوة لدددددددى عينددددددة البحددددددث إذ  5-2المقاومددددددة بنسددددددبة 

فدددددددي ي أن احدددددددد الأهدددددددداف الأساسدددددددية لتددددددددريب المقاومدددددددات هدددددددو تقويدددددددة العبدددددددلات  (2003، أبدددددددو العدددددددلا)مدددددددع  انالباحثددددددد
المحي ددددددة بالمفاصددددددل الأكثددددددر تعرضددددددا لتصددددددابة، وان احدددددددى التغييددددددرات التددددددي تحدددددددق نتيجددددددة لتدددددددريبات المقاومددددددة هددددددي 

  يادة قوة والاوتار والارب ة بالعبلةي.
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ة الفددددددروق بددددددين الاختبددددددارين القبلددددددي والبعدددددددي المرونددددددة الديناميكيددددددة فقددددددد أظهددددددرت معنويددددددة دلالدددددد امددددددا يخددددددأمددددددا 
سددددبب ذلددددك إلدددددى تمرينددددات المسدددد ح الجددددانبي فدددددي ب يددددة المسدددد حات بددددددون  انعددددد و الباحثدددديو ، ولصددددالح الاختبددددار البعدددددي

% مدددددددن كتلدددددددة الجسدددددددم ومدددددددن أهدددددددم هدددددددذه التمريندددددددات تمريندددددددات  5-2مقاومدددددددة مدددددددن  بإضدددددددافةمقاومدددددددات ومدددددددع المقاومدددددددات 
  جدددددانبي امدددددامي باتجددددداه اليمدددددين لأقصدددددى مددددددى حركدددددي )مدددددن الثبدددددات( وأيبدددددا  المسددددد ح الجدددددانبي الأمدددددامي كحندددددي الجدددددذ

حندددددي الجدددددذ  جدددددانبي امدددددامي باتجددددداه اليسدددددار لأقصدددددى مددددددى حركدددددي ممكدددددن )مدددددن الثبدددددات( وتمريندددددات المسددددد ح الجدددددانبي 
الخلفدددددي كحندددددي الجدددددذ  جدددددانبي خلفدددددي باتجددددداه اليمدددددين لأقصدددددى مددددددى حركدددددي ممكدددددن )مدددددن الثبدددددات( وأيبدددددا  حندددددي الجدددددذ  

باتجدددداه اليسددددار لأقصددددى مدددددى حركددددي ممكددددن )مددددن الثبددددات( وكددددذلك تمرينددددات حنددددي الجددددذ  جددددانبي خلفددددي  جددددانبي خلفددددي
تمريندددددات الاطالدددددة السدددددلبية وتمريندددددات الاطالدددددة  انفقدددددد اسدددددتعمل الباحثددددد باتجددددداه اليمدددددين واليسدددددار وبالتعاقدددددب )مدددددن الحركدددددة(

ة، ومددددن جانددددب  خددددر فقددددد اسددددتعمل ا يجابيددددة فبددددلا عددددن اسددددتعماح بعددددأ الأدوات كالحبدددداح الم اطيددددة  لت ددددوير المروندددد
تمريندددددات الاطالدددددة بالحركدددددة، فكدددددل ذلدددددك لددددده اسدددددر وبشدددددكل فاعدددددل فدددددي ت دددددوير  باسدددددتعماحالتمريندددددات الديناميكيدددددة  انالباحثددددد

فددددددي ي ان المرونددددددة مددددددن اهددددددم  (2012،أمددددددر   )مددددددع مددددددا ذكددددددره  متوافقددددددةالمرونددددددة لدددددددى عينددددددة البحددددددث، وجدددددداءت النتددددددائج 
الصددددفات التددددي يجددددب ان يكتسددددبها الرياضددددي، لأنهددددا تدددد دي الدددددى التقليددددل مددددن احتمدددداح ا صددددابة العبددددلية و يددددادة مقاومدددددة 

  فبدددددلا  عدددددن  يدددددادة الرصددددديد الحركدددددي تحدددددت ظدددددروف متعدددددددة ومتنوعدددددة الاداء مدددددن خدددددلاح اكتسددددداب اللاعدددددب العبدددددلات
تسدددداعد علددددى ت ددددوير تحمددددل القددددوة مددددع التدددددر  الصددددحيح لمكونددددات حمددددل الم يددددد مددددن المهددددارات الحركيددددة والتمددددارين التددددي 

فددددددي أن ي التغييددددددر فددددددي كددددددل مددددددا يتعلددددددس بمكونددددددات الاداء الحركددددددي  (2001 مفتددددددي ،) همددددددا ذكددددددر الددددددى  با ضددددددافةالتدددددددريب 
مثدددداح التغيددددر فددددي سددددرعة الاداء أو أضددددافة مقاومددددات محسددددوبة واجددددراء الحركددددات فددددي ظددددروف شددددبيهة بالمنافسددددة فددددي ظددددل 

 .لمحي ة بالأداءيالظروف ا

سنددددي الجددددذ  مددددن الوقددددوف فقددددد أظهددددرت معنويددددة دلالددددة الفددددروق بددددين الاختبددددارين القبلددددي والبعدددددي  امددددا يخددددأمددددا 
سددددددبب ذلددددددك إلددددددى تمرينددددددات المحددددددور  انعدددددد و الباحثددددددي%( و 10.18ولصددددددالح الاختبددددددار البعدددددددي وبنسددددددبة ت ددددددور بلغددددددت )

% مدددددن كتلدددددة الجسدددددم  ومدددددن  5-2قاومدددددة مدددددن م بإضدددددافةالعمدددددودي المسددددد ح العرضدددددي بددددددون مقاومدددددات ومدددددع المقاومدددددات 
  أهدددددم هدددددذه التمريندددددات تمريندددددات فتدددددل الجدددددذ  حدددددوح الدددددورو باتجددددداه اليمدددددين ولأقصدددددى مددددددى حركدددددي ممكدددددن )مدددددن الثبدددددات(

وكددددذلك فتددددل الجددددذ  حددددوح الددددورو باتجدددداه اليسددددار ولأقصددددى مدددددى حركددددي ممكددددن )مددددن الثبددددات( وأيبددددا  فتددددل الجددددذ  حددددوح 
الانحنددددداء )مدددددن الثبدددددات( وفتدددددل الجدددددذ  حدددددوح الدددددورو باتجددددداه اليمدددددين واليسدددددار الدددددورو باتجددددداه اليمدددددين الاعلدددددى مدددددن وضدددددع 

فتدددددل الجدددددذ  حدددددوح الدددددورو باتجددددداه اليمدددددين الاعلدددددى مدددددن وضدددددع و ولأقصدددددى مددددددى حركدددددي ممكدددددن وبالتعاقدددددب )مدددددن الحركدددددة( 
فتددددل الجددددذ  حددددوح الددددورو مددددن وضددددع الانحندددداء باتجدددداه اليمددددين واليسددددار وبالتعاقددددب )مدددددن وكددددذلك  الانحندددداء )مددددن الثبددددات(

أن هددددذا الت دددددور الدددددذي حددددددق للمددددديات الحركيدددددة فدددددي الاختبددددار البعددددددي لجميدددددع المتغيدددددرات  انبدددددي  الباحثددددديلحركددددة (  و ا
المحسدددددوبة كدددددان السدددددبب الاوح والدددددرئي  تصدددددميم تمريندددددات وقائيدددددة علدددددى وفدددددس أسددددد  ميكانيكيدددددة ومراعددددداة لمقددددددار العددددد وم 

القددددوة الداخليددددة والقددددوة الخارجيددددة للحبدددداح الم اطيددددة المتبادلددددة علددددى جميددددع جوانددددب الجسددددم كددددذلك التددددأسير المتبددددادح مددددا بددددين 
والتدددددي عملدددددت كعددددد وم إضدددددافية مقاومدددددة للقدددددوة الداخليدددددة والمتمثلدددددة بالعبدددددلات المحي دددددة بدددددالعمود الفقدددددري وهدددددذا مدددددا سددددداعد 

ي فددددي  (,1992Singer)مددددع رأي  انتفددددس الباحثدددديعينددددة البحددددث علددددى اكتسدددداب القددددوة ومدددددياتها فددددي جميددددع المفاصددددل  و 
لبدنيددددددة دور كبيددددددر فددددددي تقليددددددل التحدددددددد الحركددددددي أي انهددددددا سدددددداعدت فددددددي ت ددددددوير المدددددددى الحركددددددي لمفاصددددددل ان للتمددددددارين ا

 الجسم ولأقصى مدى حركي يمكن لمفصل معين ي.

مرونددددة العمددددود الفقددددري علددددى المحددددور الرأسددددي/ يمددددين فقددددد أظهددددرت معنويددددة دلالددددة الفددددروق بددددين  امددددا يخددددأمددددا 
سددددددبب  انعدددددد و الباحثددددددي%( و 124.14بعدددددددي وبنسددددددبة ت ددددددور بلغددددددت )الاختبددددددارين القبلددددددي والبعدددددددي ولصددددددالح الاختبددددددار ال
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% مددددن كتلددددة الجسددددم   5-2مقاومددددة مددددن  بإضددددافةذلددددك إلددددى تمرينددددات المحددددور العمددددودي بدددددون مقاومددددات ومددددع المقاومددددات 
ومددددددن أهددددددم هددددددذه التمرينددددددات فتددددددل الجددددددذ  بالاتجدددددداه اليمددددددين الخلفددددددي )مددددددن الثبددددددات( وأيبددددددا  فتددددددل الجددددددذ  بالاتجدددددداه اليمددددددين  

أن الاحتفددددداو بقدددددوة عبدددددلات جميدددددع اتجاهدددددات العمدددددود الفقدددددري تسددددداعد  انرى الباحثددددديدددددالخلفدددددي )مدددددن الحركدددددة(  و الجدددددانبي 
ة للقددددوة  (2001،مفتددددي )مددددع  انتفددددس الباحثدددديعلددددى اتدددد ان القددددوام بشددددكل عددددام كمددددا و  فددددي أنددددهي تتددددأسر القددددوة العبددددلية الممنت جدددد 

نددددددو  الأليدددددداف –العبددددددلات المشدددددداركة فددددددي ا داءمق ددددددع العبددددددلة أو  –بعدددددددد مددددددن العوامددددددل وهددددددي كددددددم الأليدددددداف المثددددددار
طددددددوح وحالددددددة العبددددددلة أو العبددددددلات قبددددددل الان بدددددداض  – اويددددددة إنتددددددا  القددددددوة العبددددددلية –العبددددددلية المشدددددداركة فددددددي ا داء

الحالددددددة  –درجددددددة توافددددددس العبددددددلات المشدددددداركة فددددددي الأداء –طددددددوح المدددددددة المسددددددتغرقة فددددددي الان بدددددداض العبددددددلي –وحالتهددددددا
 عوامل أخرى كالعمر والجن  والاحماءي. –بل وخلاح إنتا  القوة العبلية وخلالها الانفعالية للفرد الرياضي ق

يخددددا مرونددددة العمددددود الفقددددري علددددى المحددددور الرأسددددي/ يسددددار فقددددد أظهددددرت معنويددددة دلالددددة الفددددروق بددددين  أمددددا مددددا
بب سدددددد انعدددددد و الباحثددددددي%( و 128.57الاختبددددددارين القبلددددددي والبعدددددددي ولصددددددالح الاختبددددددار البعدددددددي وبنسددددددبة ت ددددددور بلغددددددت )

% مددددن كتلددددة الجسددددم  5-2مقاومددددة مددددن  بإضددددافةذلددددك إلددددى تمرينددددات المحددددور العمددددودي بدددددون مقاومددددات ومددددع المقاومددددات 
ومدددددن أهدددددم هدددددذه التمريندددددات فتدددددل الجدددددذ  بالاتجددددداه اليسدددددار الخلفدددددي )مدددددن الثبدددددات( وأيبدددددا  فتدددددل الجدددددذ  بالاتجددددداه اليسدددددار 

ا الت دددددور هدددددو البرمجدددددة الصدددددحيحة للتمريندددددات مدددددن أهدددددم أسدددددباب هدددددذ انرى الباحثددددديدددددالجدددددانبي الخلفدددددي  )مدددددن الحركدددددة(  و 
ي فدددددي ان  (2001،مفتدددددي )مدددددع مدددددا ي كدددددده  انتفدددددس الباحثددددديالوقائيدددددة المصدددددممة والتوفدددددس الحاصدددددل بدددددين القدددددوة والمروندددددة و 

المرونددددددة ضددددددرورة أساسددددددية  تقددددددان الأداء البدددددددني والاقتصدددددداد فددددددي ال اقددددددة والحددددددد مددددددن ا صددددددابات والقدددددددرة علددددددى الأداء 
 وذلدددددك النتدددددائج فدددددي اعدددددلاهخدددددلاح  مدددددنان أهميدددددة المروندددددة تتجلدددددى بشدددددكل واضدددددح  انرى الباحثددددديدددددو  بمدددددديات حركيدددددة كبيدددددرةي 

فدددددي ي انل فاعليدددددة الفدددددرد فدددددي كثيدددددر  (1986،عدددددامر ) انتفدددددس الباحثددددديال يدددددادة فدددددي مروندددددة المفاصدددددل والعبدددددلات، و  بسدددددبب
نددددددة العاليددددددة يبددددددذح مدددددن الأنشدددددد ة تتحدددددددد بدرجدددددة مرونددددددة الجسددددددم الشدددددداملة أو مروندددددة بمفصددددددل معددددددين وبدددددالأخا ذو المرو 

 جهد أقل من الشخا الأقل مرونةي

 

 :الاستنتاجات
للتمريندددددددددات الوقائيدددددددددة تدددددددددأسير واضدددددددددح علدددددددددى تحسدددددددددين وت دددددددددوير المدددددددددديات الحركيدددددددددة والمروندددددددددة للعمدددددددددود الفقدددددددددري أن  •

 للرياضيين.

للتمرينددددددات الوقائيددددددة باسدددددددتعماح عنصددددددر القدددددددوة لهددددددا تدددددددأسير اساسددددددي وواضدددددددح علددددددى اكتسددددددداب المرونددددددة الخاصدددددددة أن  •
 % من كتلة الجسم.5-2للعمود الفقري للرياضيين خصوصا مع اضافة المقاومات المحسوبة من 

إلا انعكدددددددا  لبرمجدددددددة الحمدددددددل  وان الت دددددددور الحاصدددددددل فدددددددي جميدددددددع المتغيدددددددرات المحسدددددددوبة لصدددددددفة المروندددددددة مدددددددا هددددددد •
 .التدريبي بصورة صحيحة وفس الاس  العلمية الدقيقة

التمرينددددددددات الوقائيددددددددة ضددددددددمن بددددددددرامج التدددددددددريب لحمايددددددددة  علددددددددى تبددددددددميننوصددددددددي ببددددددددرورة التركيدددددددد  فددددددددي التدددددددددريب  •
 .الرياضيين من احتماح ا صابة مما ي سر سلبا على اداءهم مستقبلا  

 لتجنب الاصابات المتوقعة للرياضيين.نوصي ببرورة الاخذ بنتائج البحث ووضع المناهج التدريبية  •
 .نوصي بأجراء دراسة موسعة على باقي الرياضات والفعاليات الاخرى  •
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 الملاحق

الشدة والتموجية   بينيو  ( الجدوح ال مني للتمرينات الوقائية المعدة لمدة شهرين وبواقع سلاسة وحدات في الاسبو 1ملحس )ال
% من كتلة الجسم لان تدريبات 5-2بالنسبة للمقاومات الموضوعة والتي تألفت من  1:1   1:  2   1: 2مثل التي ت

 % ووضعت الشدة في الجدوح أدناه لبيان تمو  تمرينات المقاومات المحسوبة. 100المرونة بصورة عامة كانت شدتها 

 تاريخالالخمي       التاريخ        الثلاساء التاريخ       السبت  الشدة المستخدمة  الاسابيع 
 3/ 24%         85 3/ 22%         90 3/ 19%         80 %85 الاسبو  الاوح 
 3/ 31%         85 3/ 29%         95 3/ 26%         90 %90 الاسبو  الثاني 
 4/ 7%           80 4/ 5%           90 4/ 2%           85 %85 الاسبو  الثالث 
 4/ 14%         85 4/ 12%         95 4/ 9%           90 %90 الاسبو  الرابع 

 4/ 21%         95 4/ 19%       100 4/ 16%         90 %95 الاسبو  الخام  
 4/ 28%         80 4/ 26%         90 4/ 23%         85 %85 الاسبو  الساد  
 5/ 5%           95 5/ 3%         100 5/ 30%         90 %95 الاسبو  السابع 
 5/ 12%         85 5/ 10%         95 5/ 7%          90 %90 الاسبو  الثامن 

 ( أنموذ  لأسبو  تدريبي من المنهج العام للتمرينات الوقائية.2ملحس )ال

 الايام  الاسبو  
رم  
 التمرين 

 شدة 
 التمرين 

 التكرارات 
المجامي 

  

الراحة  
بين  
 التكرار 

الراحة  
بين  

 المجاميع 

الراحة  
بين  

 التمارين 

 من 
العمل  
 والراحة 

ال من 
 الكلي 

الاسبو   
 الرابع 
شدة  

الاسبو   
90% 

السبت  
9 /4 /  

2022   
90% 

A1+B1 
A2+B3 
A3+B1 
A4+B3 

85% 
95% 
85% 
95% 

6 
6 
6 
3 

1 
1 
1 
2 

 ق  30
 ق  90
 ق  30
 ق  90

- 
- 
- 
 ق 120

 ق  60
120 
 ق
 ق  60

 

 د  4.5
 د  10.5
 د  4.5
 د 9

28.5  
 قيقه د

الثلاساء  
12 /4/

2022 
95% 

A5+B2 
A6+B4 
A7+B2 
A8+B4 

90% 
100% 
90% 

100% 

6 
3 
4 
3 

1 
1 
1 
1 

 ق  60
 ق 120
 ق  60

 ق 120

- 
- 
- 
- 

 ق  90
180 
 ق
 ق  90

 

 د  7.5
 د  7.5
 د  5.5
 د  4.5

25 
 قيقة د

الخمي      
14 /4/

2022 
85% 
 

A9+B1 
A10+B2 
A11+B1 
A12+B2 

80% 
90% 
80% 
90% 

6 
4 
6 
6 

1 
2 
1 
1 

 ق  30
 ق  60
 ق  30
 ق  60

- 
 ق  90

- 
- 

 ق  60
 ق  90
 ق  60

 د  4.5
 د   11

 د  4.5
 د 6

26 
 قيقة د

-B1:80% من كتلة الجسم بواقع ) 5 4 3 2( يمثل نسبة المقاومة أن كانت  (B( واح 3( تمثل رم  التمرين كما يبين ملحس رقم ) Aملاحظة: اح ) 
85%()B2:90% ()B3:95% ()B4:100%) 

 

https://jcope.uobaghdad.edu.iq/


      . مجلة ذات وصول حر2023 -( 2العدد ) -( 35المجلد ) -مجلة التربية الرياضية    
         Journal of Physical Education – V35 – Issue (2) – 2023 Open Access 

                     (P-ISSN: 2073-6452)   (E-ISSN: 2707-5729 ) 

                                 https://jcope.uobaghdad.edu.iq 

 

539 
 

 

 الرئيسي و من العمل.( يبين رم  التمرين ومحتواه وهدفه 3ملحس )لا
 كيفية تحديد الشدة للتمرين  الهدف التدريبي  محتوى التمرين  الرم 

A1 
 حني الجذ  لامام لأقصى مدى حركي ممكن 

 )من الثبات(
  المس ح الامامي

 للعمود الفقري 
من خلاح ال من المستغرق في الاداء من 

 سانية  10% من العمل 100

A2 
 حني الجذ  لامام لأقصى مدى حركي ممكن 

 )من الحركة(
  المس ح الامامي

 للعمود الفقري 
من خلاح ال من المستغرق في الاداء من 

 سانية  10% من العمل 100

A3 
 حني الجذ  للخل  لأقصى مدى حركي ممكن 

 )من الثبات(
  المس ح الخلفي 
 للعمود الفقري 

من خلاح ال من المستغرق في الاداء من 
 سانية  10% من العمل 100

A4 
 حني الجذ  للخل  لأقصى مدى حركي ممكن 

 )من الحركة(
  المس ح الخلفي 
 للعمود الفقري 

من خلاح ال من المستغرق في الاداء من 
 سانية  10% من العمل 100

A5 
حني الجذ  جانبي امامي باتجاه اليمين لأقصى مدى  

 حركي )من الثبات(

المس ح الجانبي  
للعمود   الامامي

 الفقري 

من خلاح ال من المستغرق في الاداء من 
 سانية  10% من العمل 100

A6 
حني الجذ  جانبي امامي باتجاه اليسار لأقصى مدى  

 حركي ممكن )من الثبات(

المس ح الجانبي  
للعمود   الامامي

 الفقري 

من خلاح ال من المستغرق في الاداء من 
 سانية  10% من العمل 100

A7 
حني الجذ  جانبي امامي باتجاه اليمين واليسار  
 بالتعاقب ولأقصى مدى حركي ممكن )من الحركة(

المس ح الجانبي  
للعمود   الامامي

 الفقري 

من خلاح ال من المستغرق في الاداء من 
 سانية  15% من العمل 100

A8 
حني الجذ  جانبي خلفي باتجاه اليمين لأقصى مدى  

 حركي )من الثبات(
المس ح الجانبي  

 للعمود الفقري   الخلفي
من خلاح ال من المستغرق في الاداء من 

 سانية  10% من العمل 100

A9 
حني الجذ  جانبي خلفي باتجاه اليسار لأقصى مدى  

 حركي ممكن )من الثبات(
المس ح الجانبي  

 للعمود الفقري   الخلفي
من خلاح ال من المستغرق في الاداء من 

 سانية  10% من العمل 100

A10 
حني الجذ  جانبي خلفي باتجاه اليمين واليسار  
 بالتعاقب ولأقصى مدى حركي ممكن )من الحركة(

المس ح الجانبي  
 للعمود الفقري   الخلفي

من خلاح ال من المستغرق في الاداء من 
 سانية  15% من العمل 100

A11 
فتل الجذ  حوح الورو باتجاه اليمين ولأقصى مدى  

 )من الثبات(حركي ممكن 

المحور العمودي  
  المس ح العرضي

 للعمود الفقري 

من خلاح ال من المستغرق في الاداء من 
 سانية  10% من العمل 100

A12 
فتل الجذ  حوح الورو باتجاه اليسار ولأقصى مدى  

 حركي ممكن )من الثبات(

المحور العمودي  
  المس ح العرضي

 للعمود الفقري 

المستغرق في الاداء من من خلاح ال من  
 سانية  10% من العمل 100

A13 
فتل الجذ  حوح الورو باتجاه اليمين واليسار ولأقصى  

 مدى حركي ممكن وبالتعاقب )من الحركة(

المحور العمودي  
  المس ح العرضي

 للعمود الفقري 

من خلاح ال من المستغرق في الاداء من 
 سانية  10% من العمل 100

A14 
حوح الورو باتجاه اليمين الاعلى من وضع  فتل الجذ  

 الانحناء )من الثبات(

المحور العمودي  
  المس ح العرضي

 للعمود الفقري 

من خلاح ال من المستغرق في الاداء من 
 سانية  10% من العمل 100

https://jcope.uobaghdad.edu.iq/


      . مجلة ذات وصول حر2023 -( 2العدد ) -( 35المجلد ) -مجلة التربية الرياضية    
         Journal of Physical Education – V35 – Issue (2) – 2023 Open Access 

                     (P-ISSN: 2073-6452)   (E-ISSN: 2707-5729 ) 

                                 https://jcope.uobaghdad.edu.iq 

 

540 
 

 

 كيفية تحديد الشدة للتمرين  الهدف التدريبي  محتوى التمرين  الرم 

A15 
فتل الجذ  حوح الورو باتجاه اليسار الاعلى من وضع  

 الانحناء )من الثبات(

المحور العمودي  
  المس ح العرضي

 للعمود الفقري 

من خلاح ال من المستغرق في الاداء من 
 سانية  10% من العمل 100

A16 
فتل الجذ  حوح الورو من وضع الانحناء باتجاه اليمين  

 واليسار وبالتعاقب )من الحركة (

المحور العمودي  
  المس ح العرضي

 للعمود الفقري 

من خلاح ال من المستغرق في الاداء من 
 سانية  15 من العمل 100%

A17 )فتل الجذ  بالاتجاه اليسار الخلفي )من الثبات 
المحور العمودي  
  المس ح العرضي

 للعمود الفقري 

من خلاح ال من المستغرق في الاداء من 
 سانية  10% من العمل 100

A18 )فتل الجذ  بالاتجاه اليمين الخلفي )من الثبات 
المحور العمودي  
  المس ح العرضي

 للعمود الفقري 

من خلاح ال من المستغرق في الاداء من 
 سانية  10% من العمل 100

A19 
 فتل الجذ  بالاتجاه اليمين الجانبي الخلفي   

 )من الحركة(

المحور العمودي  
  المس ح العرضي

 للعمود الفقري 

من خلاح ال من المستغرق في الاداء من 
 سانية  10% من العمل 100

A20 
 فتل الجذ  بالاتجاه اليسار الجانبي الخلفي 

 )من الحركة( 

المحور العمودي  
  المس ح العرضي

 للعمود الفقري 

من خلاح ال من المستغرق في الاداء من 
 سانية  10% من العمل 100
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