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بدنية في الم اسفل الظهر بمصاحبة تمرينات تأثير برنامج تأهيلي باستخدام الابر الصينية  
 سنة  35-25للرياضيين المصابين بأعمار 

 عبد علي الطائي  مؤيد ، أ.د. واثق حسن رزوقي م.م. 

 العراق. جامعة بابل. كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 الملخص 

على مجرد الاشتراك في المنافسات ولكن اصبح    الرياضة في العصر الحديث لا يقتصران دور  
الاهتمام بممارسة النشاط الرياضي في المجتمعات المتقدمة والنامية على حد سواء مظهرا اساسيا  

ا الانسان وخصوصا  الارتقاء بصحة  بهدف  البشرية  التنمية  لتحقيق  لمن مظاهر  منهم  رياضيين 
المستويات وافضل الانجازات  , وقد اضي واستخدام وسائل وتقنيات وتطبيقات حديثة في افضل  

المختلفة التطبيقية  العلوم  مجالات  الوقائية     .  مختلف  التطبيقية  العلوم  من  الصينية  الابر  تعد 
والوقاية الصحية والاسترخاء والاستشفاء    والآلاموالعلاجية والتي تهدف الى التغلب على التعب  

( وتطور الى ان اصبح احد العلوم تمد اصوله من الحضارات القديمة )الصينية واليابانيةقد اسو 
وذلك استناداً الى   والتأهيلالتي تستند على الاصول العلمية باستخدام الوسائل التطبيقية للعلاج  

  التأهيل و الصينية دور بارز وفعال في الوقاية    وللإبراماكن نقاط محددة وخطوط لجسم الانسان ,  
وفي   المجتمع  فئات  بين  الانتشار  في  الاخذ  والصحي  الرياضي  الوعي  لزيادة  نتيجة  والعلاج 

اسفل الظهر واحدة من الاصابات الشائعة التي يعاني منها    مآلاوتعد  ,  مختلف المراحل السنية  
تسبب ضغطاً على عضلات  والتي  الرياضية  للفعاليات  ممارستهم  نتيجة  الرياضيين  من  الكثير 

  نتيجة للتقلص والشد الحاصل للعضلات المحيطة بتلك المنطقة   بالألمتلك المنطقة مما يتسبب  
ت على  التعرف  في  تتلخص  التي  البحث  اهمية  تأتي  هنا  الصينية  أ ومن  الابر  وسيلتي  ثير 

( سنة , والذي يعد كخطوة 35-25)ربأعماالمصابين  للرياضيينوالشياتسو في تخفيف حدة الالم 
 . الرياضي التأهيلادة منها في مجال اولى للاستف

 الم اسفل الظهر للرياضيين   ،بدنية ، تمرينات الابر الصينية  ،برنامج تأهيلي   الكلمات المفتاحية:
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Abstract 

The role of sport in the modern era is not limited to just participating in 

competitions, but the interest in practicing sports activity in developed 

and developing societies alike has become a fundamental aspect of 

human development with the aim of improving human health, especially 

athletes  achieve the best levels and best achievements and modern 

applications in various fields of different applied sciences have been used 

. Chinese acupuncture is one of the applied preventive and curative 

sciences that aim to overcome fatigue, pain, health prevention, relaxation 

and recovery. It has drawn its origins from ancient civilizations (Chinese 

and Japanese) and developed into one of the sciences that are based on 

scientific principles using applied methods of treatment and rehabilitation 

based on places of points Specific lines and lines for the human body, and 

Chinese needles have a prominent and effective role in prevention, 

rehabilitation and treatment as a result of increasing sports and health 

awareness, which is spreading among groups of society and at various 

age stages, and lower back pain is one of the common injuries suffered by 

many athletes as a result of their practice of sporting activities that cause 

pressure on the muscles of that area, which causes pain as a result of the 

contraction and tension of the muscles surrounding that area. Therefore, 

the significance of research that is summarized in identifying the effect of 

acupuncture and shiatsu methods in relieving pain for athletes at the age 

of  (25-35) years, which is a first step to benefit Including in the field of 

sports rehabilitation .                         

Key words: rehabilitation program, acupuncture, physical exercise, lower 

back pain for athletes 



      2020     6العـدد           13مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد      

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ــــــــــــــــ

178 
 

 لمقدمة: ا -1

ان للرياضة دور بارز وفعال في الوقاية والتاهيل والعلاج نتيجة لزياادة الاوعي الرياضاي والصاحي 
الانتشاار باين فئاات المجتماع وفااي مختلاف المراحال السانية , مان خالال التطاور السااريع الاخاذ فاي 

الااذي يشااهدم المجااال الرياضااي واسااتخدام وسااائل وتقنيااات وتطبيقااات حديثااة فااي مختلااف مجااالات 
تعد الابر الصينية من العلوم التطبيقية الوقائية والعلاجية والتي تهدف  العلوم التطبيقية المختلفة .

والوقايااة الصااحية والاسااترخاء والاستشاافاء وقااد اسااتمد اصااوله ماان  والآلاملتغلااب علااى التعااب الااى ا
وتطاااور الاااى ان اصااابح احاااد العلاااوم التاااي تساااتند علاااى  )الصاااينية واليابانياااة(الحضاااارات القديماااة 

الاصاااول العلمياااة باساااتخدام الوساااائل التطبيقياااة للعااالاج والتاهيااال وذلاااك اساااتناداً الاااى امااااكن نقااااط 
اسااافل الظهااار واحااادة مااان الاصاااابات الشاااائعة التاااي  آلاموتعاااد  .وخطاااوط لجسااام الانساااان  محاااددة 

يعاني منها الكثير من الرياضيين نتيجة ممارساتهم للفعالياات الرياضاية والتاي تسابب ضاغطاً علاى 
نتيجة للاتقلص والشاد الحاصال للعضالات المحيطاة بتلاك   بالألمعضلات تلك المنطقة مما يتسبب  

ر الاذي يساتدعي تقوياة عضالات الابطن والظهار والصادر باساتخدام تمريناات بدنياة المنطقة , الاما
 بمصاحبة الابر الصينية. 

ومن هنا تأتي اهمية البحث التي تتلخص في التعرف على تاثير الابر الصينية في تخفيف حدة  
للاستفادة منها في  ( سنة , والذي يعد كخطوة اولى  35-25) بأعمارالمصابين    للرياضيينالالم  

مجال التاهيل الرياضي , وهو بالتالي احد المحاولات العلمية للتوصل الى تحديد افضل الطرق 
يق افضل المستويات  المقاسة واسهلها استخداماً في تخفيف الالم والتي تساعد الرياضين في تحق 

 . اثناء السباق

وجود حالات    ا فعاليات الرياضية لاحظفي واقع وميادين الالعاب وال  الباحثانمن خلال ملاحظة  و 
لاسيما   الرياضية  الاصابات  من  تمثل    آلآمكثيرة  والتي  الرياضيين  من  كثير  عند  الظهر  اسفل 

نسبة كبيرة من تلك الاصابات وان معظم البرامج التاهيلية الخاصة بتلك الاصابة تحتاج الى فترة  
ول اللاعب الى الوضع الطبيعي الذي زمنية طويلة نسبيا تبدأ من لحظة تخفيف الالم وحتى وص

كان عليه قبل الاصابة وهذا ما يؤدي الى قلة دافعية اللاعبين للاستمرار في تلك البرامج بسبب  
طول فترة العلاج لتأهيل اللاعبين وصولًا للشفاء التام من تلك الاصابة مما يؤدي الى استمرار  

ال الامر   , المنطقة  تلك  في  والتوتر  بالالم  في  الشعور  اللاعبين  استمرار  في  سلباً  تنعكس  ذي 
ان اغلب الدراسات    الباحثانوقد لاحظ    ,التدريب الجاد مما يؤدي الى تراجع مستوياتهم الرياضية  

 عضلات والبحوث تشير الى ان من اهم اسباب الام اسفل الظهر لدى الرياضيين هو ضعف في  
العضلات الباسطة القطنية والتي  وضعف    العضلات ونقص مطاطية    الفقرات وعدم مرونة    الظهر
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في   الى ضعف  يؤدي  وهذا  المنطقة  هذم  في  العضلي  العمل  في  توازن  عدم  الى  بدورها  تعمل 
 . القطنية  المنطقة  في  الجسم وخاصة  وميكانيكية  البحث:اما    حركة  برنامج  اعداد  فهي    اهداف 

الريا  تاهيلي لتاهيل  بدنية   تمرينات  بمصاحبة  الصينية  الابر  بالآ باستخدام  المصابين  م  ضيين  
لأعمار   الظهر  الابر  ,سنة    35  -25اسفل  باستخدام  التاهيلي  البرنامج  تأثير  على  التعرف 

لاعمار   الظهر  اسفل  بالام  المصابين  الرياضيين  وتاهيل  بعض  في  البدنية  والتمرينات  الصينية 
 سنة .  35  -25

للبرنامج    الباحثانيفترض  و  ايجابي  تأثير  والتمرينات هناك  الصينية  الابر  باستخدام  التاهيلي 
 سنة .  35-25 لأعماراسفل الظهر  بآلامين  البدنية وتاهيل الرياضيين المصاب 

وتتراوح اعمارهم    اسفل الظهر  بآلام( من الرياضيين المصابين  18اشتمل المجال البشري على )و 
 ( سنه  35-25بين ) ما

الزمني:   الاسوالمجال  الدراسات  تطبيق  وتطبيق  تم  القبلية  والقياسات  البرنامجين  تطلاعية 
   . 7/4/2019الى  2019/ 16/2البعدية للفترة من التاهيليين والقياسات 

اجريت الدراسة الاستطلاعية  الجرحى/مستشفى الحلة الجراحي ،    تأهيلمركز    المجال المكاني:و 
 والتجربة الرئيسية في مركز الملوك للرشاقة وبناء الاجسام .
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 البحث: اجراءات  -2

دة ذات  المنهج التجريبي باستخدام تصميم المجموعة الواح  الباحثاناستخدم    منهج البحث:  2-1
 . ومشكلة البحث طبيعة الاختبار القبلي والبعدي لملائمته ل

 المجتمع وعينة البحث: 2-2

في مركز تم تحديد مجتمع البحث من الرياضيين المصابين بآلام اسفل الظهر والمسجلين فعلا  
ومستشفى الحلة الجراحي والذين يمارسون العاب رياضية  بل  محافظة بابابل لتأهيل المعاقين في  
( عددهم  والبالغ  رياضي18مختلفة  اجرى    (  قبل    الباحثان ,  من  البحث  عينة  على  التشخيص 

وقد تم  ين(  مركز بابل لتأهيل المعاق  مديرساهر خليل راشد الحمد/اخصائي المفاصل/  )د.الطبيب 
المغناطيسي) الرنين  بجهاز  السريري  للفحص  الجراحي MRIاخضاعهم  الحلة  مستشفى  في   )

 والاشعات , وتحديداً في قسم الرنين المغناطيسي وتم الحصول على التقارير 

اظم هاشم الجعيفري/اخصائي الرنين  في هذا المجال )د. ك المختصينوبإشراف 
 ( مستشفى الحلة الجراحيالمغناطيسي/

المصابين بآلام اسفل الظهر , وقد تم اخضاعهم  ( من الرياضيين  6)  المجموعة التجريبية: قوامها
 للبرنامج التاهيلي باستخدام الابر الصينية بمصاحبة التمرينات البدنية .

 
 الاجهزة والأدوات المستخدمة في البحث: و الوسائل  2-3
 الوسائل المستخدمة في البحث:  2-3-1
 الملاحظة.  -
 المقابلة الشخصية.  -
 الاختبارات والقياس.  -
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 الاجهزة والأدوات المستخدمة في البحث:  2-3-2
اسفل  ( لمنطقة X-ray)( والفحص الشعاعي M.R.I)جهاز الرنين المغناطيسي  -

 الظهر)مستشفى الحلة الجراحي(.
 ميزان طبي لقياس الوزن والطول.  -
 م. 3شريط قياس من القماش الطول  -
 ( صينية المنشأ. ACERحاسبة لابتوب نوع ) -
 ( صينية المنشأ.  stop watchساعة ايقاف ) -
 ( يابانية المنشأ.  CANOONالة تصوير فيديو مع ستاند للتثبيت نوع ) -
 ( سنتمتر.  2.5ابر صينية معدنية للوخز قياس ) -
 كحول الايثيل للتطهير والتعقيم.  -
 قطن.  -
 كفوف مطاطية.  -
 سرير.  -
 علبة زجاجية لوضع الابر المستخدمة للحماية.  -
 بساط قطني مع بساط اسفنجي.  -

 استمارة تفريغ البيانات للاختبارات القبلية والبعدية.  -

 قطن طبي.  -
 حلاقة. ماكنة  -
 %. 20محلول الكحول الطبي بتركيز  -
 حاسبة محمولة  -
 ( .الاجساممركز الملوك للرشاقة وبناء قاعة رياضية ) -
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 إجراءات البحث الميدانية:   2-4
 : الاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث وتوصيفها 2-4-1

 المدى الحركي لأسفل الظهر: اختبار شوبر لقياس مستوى درجة الالم وفق اولاً 
استمارة  خلال  من  الالم  درجة  مستوى  قياس  قبل    تم  من  الخبراء    الباحثانمعدة  لرأي  وفقاً 

والمختصين في مجال الطب الرياضي والتأهيل الطبي الذين اتفقوا على ان الجونيوميتر لايعطي  
منطقة   وخاصة  الفقري  العمود  لمناطق  الالم  مستوى  لقياس  دقيقاً  موضوع  قياساً  الظهر  اسفل 

البحث ،لان هذا الجهاز يقيس مستوى الزوايا اي عند مفصل واحد من الجسم علماً ان فقرات 
العمود الفقري تعطي اكثر من زاوية بسبب وجود اكثر من مفصل في منطقة اسفل الظهر لذا تم  

بالاعتماد  الظهر  لأسفل  الحركي  المدى  وفق  الالم  مستوى  تقيس  خاصة  استمارة  على   تصميم 
 اختبار شوبر والذي يوصف كالأتي:

                                                            (Koth he-etal .1982. p32)اختبار شوبر:
 الغرض من الاختبار: قياس المرونة او مقدار التمدد الذي يحدث في المنطقة القطنية .

 : تحديد نقطة عند النتوء الشوكي للفقرة القطنية الرابعة تؤشر تحتها مسافة الاختباروصف 
سم( ويطلب من المختبر ان يثني جسمه للامام الى اقصى    10سم( وعلامة اخرى فوقها ب)  5)

 مايمكن من وضع الوقوف وبحدود الالم مع ملاحظة عدم ثني الركبتين . 
 وتسجل القراءة )مقدار المرونة( .بين النقطتين طريقة التسجيل : يتم قياس المسافة الجديدة 

 ( 333, ص 1995)محمد صبحي حسانين ,                اختبار ثني الجذع خلفا من الوقوف:: ياثان 
 الغرض من الاختبار : قياس مرونة الجذع الخلفية .

 الادوات المستخدمة : شريط قياس . 
سم( ثني الجذع لأقصى مسافة  5وصف الاختبار : من الوقوف امام الحائط ترك مسافة )

 للخلف وبحدود الالم والثبات ثم قياس المسافة من الحائط حتى الذقن بالسنتيمتر مع طرح  
 سم( من المسافة التي تركت .  5)
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 التجربة الرئيسة:  2-5

 الاختبارات القبلية:  2-5-1

)  نالباحثا اجرى   الموافق  الثلاثاء  يوم  البحث  لعينة  القبلية  تمام  (  2/2019/ 19الاختبارات  في 
القبلي للاختبارات البدنية , ويوم الاربعاء المصادف 8الساعة ) ( مساءا حيث تم اجراء القياس 

 لقياس القبلي )الم اسفل الظهر( .( تم اجراء ا2/2019/ 20)

 المعني بالمجموعة التجريبية:   التأهيليالبرنامج  2-5-2

بتطبيق البرنامج التاهيلي الخاص بالمجموعة الاولى والمتضمن الابر الصينية مع    الباحثانقام  
ا التمرينات  )برنامج  المصادف  السبت  يوم  في  الاربعاء   (2019/ 23/2لبدنية  يوم  ولغاية 

( اسابيع   6تاهيلية خلال )( جلسة  12حيث تضمن البرنامج التاهيلي )(  3/4/2019المصادف )
بواقع جلستين في الاسبوع الواحد , اذ بلغت مدة   التأهيلية ( وتم تطبيق الجرعات  )شهر ونصف

( الواحدة  البدنية  20الجلسة  التمارين  تسبقها  والتي  الصينية  بالإبر  العلاج  لجلسة  دقيقة   )
لعضلية للعضلات العاملة التي تركزت على منطقة اسفل الجذع لتوازن القوى ا  (1)ملحق التاهيلية

(  30)  لمنطقة اسفل الظهر والمقابلة لها في المنطقة البطنية , اذ استغرقت جلسة التمارين البدنية
 ( دقيقة خلال الجرعة الواحدة .60-50دقيقة وبذلك يصبح الوقت الكلي للجلسة العلاجية )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الاسبوعي لجلسات الابر الصينية التوزيع ( يبين1جدول )
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ترتيب 
 الاسابيع 

رقم   اليوم
 الجلسة 

 عدد الابر  ارقام ورموز النقاط التشريحية لمسارات الطاقة  زمن الجلسة 
1 2 3 4 5 6 7  

الاسبوع  
 الاول

 BL22 BL23 BL24 BL25     8 ق  20-15 1 السبت
 BL22 BL23 BL25 BL26     8 2 الاربعاء 

الاسبوع  
 الثاني

 BL23 BL24 BL26 BL51 BL37    9 ق  20-15 3 السبت
 BL22 BL23 BL25 BL52 DU14    9 4 الاربعاء 

الاسبوع  
 الثالث

 BL22 BL23 BL24 BL25 BL51    10 ق  20-15 5 السبت
 BL22 BL23 BL24 BL25 BL52    10 6 الاربعاء 

الاسبوع  
 الرابع

 BL22 BL23 BL24 BL25 BL26 DU14   11 ق  20-15 7 السبت
 BL22 BL23 BL24 BL25 BL51 BL37   11 8 الاربعاء 

الاسبوع  
 الخامس

 BL23 BL24 BL25 Bl26 DU14 BL36 BL51  12 ق  20-15 9 السبت
 BL22 BL24 BL25 BL26 BL36 BL52 BL56  12 10 الاربعاء 

الاسبوع  
 السادس 

 BL22 BL23 BL24 BL25 BL36 BL37 DU14 BL56 12 ق  20-15 11 السبت
 BL24 BL25 BL26 BL56 BL52 BL51 BL36 DU14 12 12 الاربعاء 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 النقاط التي تم استخدامها خلال التجربة هي :                                                                  
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BL22-BL23-BL24-BL25-BL26-BL51-BL52-BL36-BL37-BL56-DU14)  ) 
 نقاط الابر الصينية المستخدمة في البرنامج 

 الرقم 
مسار 
 الطاقة 

رمز 
 النقطة

 صورة توضيحية الجسم موقعها في 

 BL22 المثانة  

تسون على   1.5تقع على بعد 
في مستوى   GV5جانبي 

الطرف السفلي لشوكة الفقرة 
 . L1القطنية الاولى 

 

 BL23 المثانة 2

تسون على   1,5تقع على بعد 
في مستوى   GV4جانبي 

الطرف السفلي لشوكة الفقرة 
 . L2القطنية الثانية 

 

 BL24 المثانة 3
تسون على   1,5تقع على بعد 

جانبي الطرف السفلي لشوكة  
 . L3الفقرة القطنية الثالثة 
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 BL25 المثانة 4

تسون على   1,5تقع على بعد 
في مستوى   GV3جانبي 

الطرف السفلي لشوكة الفقرة 
 . L4القطنية الرابعة 

 

 BL26 المثانة 5
تسون على   1,5تقع على بعد 

جانبي الطرف السفلي لشوكة  
 . L5الفقرة القطنية الخامسة 

 

 BL36 المثانة 6
على الثنية الاولية مباشرة فوق 

النقطة الواقعة في منتصف ثنية 
 . UB40 الركبة 
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 BL37 المثانة 7
تسون اسفل   6تقع على بعد

UB36   على الخط الواصل
 .UB40بينها وبين 

 

 BL51 المثانة 8
تسون على   3 مسافةعلى تقع 

جانبي الطرف السفلي لشوكة  
 . L1الفقرة القطنية الاولى 

 

 BL52 المثانة 9
تسون على   3 على مسافة 

جانبي الطرف السفلي لشوكة  
 .L2الفقرة القطنية الثانية 
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 BL56 المثانة 10
تسون   5في الساق الخلفية  

في مركز عضلة   UB40اسفل 
 الساق. 

 

 DU14 ديو 11
تقع اسفل شوكة الفقرة العنقية 

 السابعة

 
 
 الاختبارات البعدية:  2-5-3

المصادف)  الباحثاناجرى    السبت  يوم  البحث  لعينة  البعدية  تمام  6/4/2019الاختبارات  في   )
اجراء  8)  الساعة تم  حيث  مساءا  المصادف  (  الاحد  ويوم  البدنية  للاختبارات  البعدي  القياس 

( في مركز الملوك للرشاقة وبناء الاجسام في محافظة بابل للحصول على البيانات  7/4/2019)
الاولية وقد راعى الباحث نفس الظروف والشروط المعنية بتطبيق الاختبارات القبلية قدر الامكان  

. 
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( لمعالجة البيانات التي  spssالاحصائية )  الحقيبة  الباحثانخدم  است  :الوسائل الاحصائية  2-6
 تم الحصول عليها من خلال الاستمارات الخاصة المعنية بالبحث . 

 المتوسط الحسابي   -

 الانحراف المعياري  -

 الوسيط   -

 معامل الالتواء  -

  t.testاختبارات  -
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 ومناقشتها: عرض النتائج وتحليلها    -3

 عرض وتحليل النتائج الخاصة بالاختبارات الفسيولوجية للمجموعة التجريبية    3-1
  :الصينية( للمتغيرات قيد الدراسة )الابر

التجريبية    3-1-1 للمجموعة  الحركي  للمدى  شوبر  باختبار  الخاصة  النتائج  وتحليل  عرض 
 الاولى :
( المحسوبة وقيمة الدلالة في الاختبارات tوالانحرافات المعيارية وقيمة )يبين الاوساط الحسابية  (2)  الجدول

 القبلية والبعدية لشوبر للمجموعة التجريبية الاولى

 اختبار
( tقيمة ) الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

 المحسوبة
قيمة 

(sig.) 
 نوع الدلالة 

 ع± س ع± س
 معنوي  0.000 8.541 0.51 24.33 1.16 18.83 شوبر)سم(

( الجدول  في  نتائج  من  تم عرضه  ما  ان  ي (  2من خلال  شوبر  تبين  المحسوبة لاختبار  القيمة 
اختبار) في  الحركي  كانت)tللمدى  البالغة  8.541(  الدلالة  معنوية  قيمة  من  اكبر  وهي   )

ولصالح  0.000) والبعدي  القبلي  الاختبارين  بين  معنوي  فرق  وجود  على  يدل  وهذا  الاختبار  ( 
 البعدي . 

( المحسوبة وقيمة الدلالة في الاختبارات القبلية tيبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) (3الجدول) 
 والبعدية البدنية للمجموعة التجريبية )الابر الصينية( 

 الاختبارات 
( tقيمة ) الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

 المحسوبة
قيمة 

(sig.) 
 نوع الدلالة 

 ع± س ع± س
ثني الجذع خلفا  
 من الوقوف)سم( 

30.16 3.31 38 3.03 4.273 0.002 
 معنوي 

نتائج في الجدول )  من تبين  3خلال ما تم عرضه من  تبين ان  ان القيمة المحسوبة لاختبار  ( 
( وهي اعلى  4.273)( كانت  tالقيمة المحسوبة لاختبار ثني الجذع خلفا من الوقوف في اختبار)

( ممايدل على وجود فرق معنوي بين الاختبارين القبلي  0.002من قيمة معنوية الدلالة البالغة )
 والبعدي ولصالح الاختبار البعدي .
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 : النتائج مناقشة  3-2

بنتائج اختبار شوبر واختبار    والمعنيين(  2و)  (1)   ينمن خلال ما تم عرضه من نتائج في الجدول
يتضح ان هناك فروق معنوية بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  خلفا من الوقوف    الجذعثني  

ولصالح الاختبارات البعدية, مما يدل على ان ما تم استخدامه من برنامج تاهيلي باستخدام الابر  
اذا  الصينية بمصاحبة التمرينات البدنية قد ساعد عينة البحث على اداء الاختبارات بشكل افضل  

 ما قورنت نتائج الاختبار القبلي بنتائج الاختبار البعدي.

النتائج المتحققة الى ان طبيعة التركيب التشريحي لأسفل الظهر يتطلب ان توجه    الباحثانويعزو  
التمارين نحو جانب القوة والاطالة وهذا ما تميزت بها تمارين البرنامج التاهيلي الذي خضعت له  

الذي تزامن مع استخدام الابر الصينية والتي تمتاز بانها تعمل على تخفيف  افراد عينة البحث , و 
الالم وزيادة الاستقرار العصبي والحركي في المنطقة المنطقة المصابة , كما ان العمل المشترك 
العملية   في  اللازم  والجهد  الوقت  اختصار  على  يعمل  الصينية  والابر  التاهيلية  التمارين  بين 

للعض بين  التاهيلية  القوة والحركة  تعد منطقة نقل  التي  و المصاب وخاصة منطقة اسفل الظهر 
الفعل   لرد  وتنشيط  تحفيز  عملية  هو  الصينية  الابر  دور  يكون  وبذلك  والسفلي  العلوي  الطرف 

    .الطبيعي بجسم الانسان ضد الامراض والاصابات 

 ( 81، ص  2010)داوود ميخائيل ,                                                                          

فقد اثبتت الابر الصينية ان لها القدرة على تحسين الفعاليات الحيوية المختلفة للجسم سواء كان  
خلال   من  التنفسي  او  العضلي  او  الوعائي  القلبي  الجهاز  في  وفق ذلك  وضعت  محددة  نقاط 

 .  مسارات عرفت بالقنوات لها القدرة على الشفاء وتحسين الفعالية في الاعضاء التي تعنى بها

 ( 19ص  , 2011,  حسام الدين سامي كمال)                                                                 
تحسن واضح في المدى الحركي للفقرات والالام المصاحبة واستعادة الوظائف الحيوية    ظهركما  

الحركي المدى  استعادة  التمرينات  استخدام  خلال  من  المصاب  نتائج    .للجزء  الى  النظر  عند 
التجريبية   للمجموعة  الحركي  المدى  متغيرات  في  والبعدية  القبلية  الاختبارات  نتائج  بين  الفروق 

نجد  التمرينات    الاولى  ان  على  يدل  مما  البعدية  الاختبارات  ولصالح  معنوية  فروق  هناك  ان 
المستخدمة في البرنامج التاهيلي عملت على تحسين المدى الحركي , كما ان الزيادة في كمية 
الاوكسجين الضرورية لانتاج الطاقة في العضلات وخاصة المتضررة منها كان لها اثر ايجابي  

ت التمرينات المستخدمة على تمرينات حركية وتمرينات للقوة والتي تستخدم  في ذلك, كذك اشتمل
 لتقوية العضلات وزيادة الاطالة العضلية وجميع هذم التمرينات تعمل على زيادة التوازن القوامي  
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 ( 2015 , نسيم حسن عبدة العلي)    ("2015وهذا ما اكدته نتائج دراسة "نسيم حسن عبدة العلي )

استخ ان  العمود  الى  مرونة  وزيادة  العضلية  المجموعات  على  يعمل  مقترح  حركي  برنامج  دام 
"الكسندر  اوضحه  ما  وهذا   , الظهر  اسفل  آلام  تخفيف  على  ايجابية  آثار  له  الفقري 

 Alexander Brnner  (2005)                             (Alexander Brnner.2005)برنر

  (kim et all)نتائج دراسة كيم واخرون كما تتفق نتائج هذم الدراسة مع 

(kim, A., w. 2003.p.449-510)       
الوظائف   واستعادة  المصاحبة  والالام  للفقرات  الحركي  المدى  في  واضح  تحسن  اظهرت  والتي 

 .الحيوية للجزء المصاب من خلال استخدام التمرينات استعادة المدى الحركي
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 الاستنتاجات والتوصيات: -4

 الاستنتاجات: 4-1

باستخدام الابر الصينية والتمرينات البدنية اثر ايجابي في تخفيف الم اسفل   التأهيليللبرنامج  -1
 الظهر للمصابين.

ي تحسين المدى  باستخدام الابر الصينية والتمرينات البدنية اثر ايجابي ف  التأهيليللبرنامج    -2
من الوقوف , ثني الجذع لجانب اليمين من الوقوف , ثني    للأمامثني الجذع  الحركي للمصابين )

من   خلفا  الجذع  ثني   , الانبطاح  من  للاعلى  الجذع  مد   , الوقوف  من  اليسار  لجانب  الجذع 
 الوقوف , شوبر( . 

  :توصيات ال 4-2

 استخدام الابر الصينية والتمرينات البدنية لتاهيل المصابين بآلآم اسفل الظهر .  -1

اخرى    -2 اصابات  على  البدنية  والتمرينات  الصينية  الابر  باستخدام  البحوث  من  المزيد  اجراء 
 غير اسفل الظهر . 

دورات    -3 المجال   تأهيليةاعداد  في  والفقرات  المفاصل  آلآم  لتاهيل  الصينية  الابر  مجال  في 
 الرياضي وفي مختلف الفعاليات لتاثيرها في تخفيف الالم .
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 المصادر 

, القاهرة : دار الفكر العربي   3ط  ,  التقويم والقياس في التربية البدنية  :محمد صبحي حسانين  -
 ,1995 

 ,  مطبعة الرفل للنشر والتوزيع  ,  1ط  ,  الصينية   بالإبرالعلمية للعلاج  الاسس  داوود ميخائيل:    -
   2010 , بيروت  , لبنان

كمال:    - سامي  الدين  والعلاجحسام  الفلسفة  الصينية  الدولية  ,  1ط   ,  الابر  الشروق  ,   مكتبة 
   2011,  مصر

تمرينات تاهيلية على التحكم الحركي ونشاط عضلات  : تاثير برنامج  نسيم حسن عبدة العلي  -
الظهر للاعبي الجمباز المعتزلين المصابين بآلام اسفل الظهر , كلية التربية الرياضية للبنات , 

 2015 , جامعة الاسكندرية

- Koth he-etal-(1982) :hand booke of physical medicine 

- Alexander Brnner :Effect Use of Lumbosacral Region Manipulation 
and Therapeutis Exercises for a Patient with Lumbosacral Transitional 
Vertebra and Low Back Pain.Journal of Orthopedic and Sports Physical 
Therapy,Alexandria.2005. 

- kim,A., w: westerm UNI Chicago.(2003)                                       
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 ( 1ملحق )

 :الاسبوع الاول
 الراحة البينية التكرار المحتوى  الزمن  اجزاء الوحدة 

الجزء 
 التمهيدي 

 ق 5

احماء 
 عام 

 ق2
المشاااااي بخطاااااوات منتظماااااة مااااااع القياااااام بااااابعض الحركاااااات البساااااايطة 

رفااع وخفااض الااذراعين  –بالااذراعين )رفااع وخفااض الااذراعين امااام عاليااا 
 جانبا عاليا(

 

 

 

 

 

 

احماء 
 خاص

 المشي على جهاز السير المتحرك بسرعة ثابتة ق 3

 الجزء الرئيسي

 ق  30

 

 ق  30

)ماااااان وضااااااع الوقااااااوف والظهاااااار  – 1
مستند الاى حاائط( رفاع الرجال اليمناى 
مثنية على الصدر ثام مساكها باليادين 
والثباااات ثااام العاااودة للوضاااع الابتااادائي 

 والتبادل بالرجل الاخرى 
 

 

3 – 5 

 

 

 ث   15 – 10

الااذراعان عاليااا( يااتم  –)الوقااوف  – 2
ثناااااي الجاااااذع اماماااااا وملامساااااة ظهااااار 
الكرساااي باليااادين والثبااااات ثااام الرجااااوع 

  للوضع الابتدائي

الظهاار مواجااه  –فتحااا )الوقااوف  - 3
للحائط( ثني الركبتين الاى ان تلاماس 
المنطقة القطنية الحائط تماما والثبات 

 ثم العودة للوضع الابتدائي
 

ثني الركبتين(   -رقود القرفصاء)  –  4
رفع الحوض بعيدا عان الارض بابطء 

  والرجوع للوضع الابتدائي ببطء
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ماااد الاااذراعين  -)رقاااود القرفصااااء – 5
خلااف الاارأس( ثنااي الااركبتين يمينااا ثاام 
العااااااااودة للوضااااااااع الابتاااااااادائي ويكاااااااارر 

 لليسار 
 

ثناااااااااااااي  –رقاااااااااااااود القرفصااااااااااااااء ) - 6
الاااااااركبتين( مساااااااك الاااااااركبتين باليااااااادين 
وتقريبهما علاى الصادر لأقصاى مادى 

 ببطء ثم نزولهما ببطء.

 

 

 

)رقااااااااود( رفااااااااع الاااااااارجلين باااااااابطء  – 7
درجاااااة ثااااام  90للوصاااااول الاااااى زاوياااااة 

  الرجوع ببطء الى الوضع الابتدائي.

)الجلوس الطويل فتحا ( الميل -8
الجذع للأمام ومسك القدمين ثم  

 الثبات .
 

 الجزء الختامي 

 ق 5
 (.والمرفقين والكتفينية والركبة الفقرات العنقية والقطنالتدليك الذاتي لمفاصل الجسم ) ق5
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 :الاسبوع الثاني
 الراحة البينية التكرار المحتوى  الزمن  اجزاء الوحدة 

الجزء 
 التمهيدي 

 ق 5

احماء 
 عام 

المشي بخطوات منتظمة مع القيام ببعض الحركات البسيطة  ق2
رفع وخفض الذراعين  –بالذراعين )رفع وخفض الذراعين امام عاليا 

 جانبا عاليا(

  

احماء 
 خاص

 ق 3
 المشي على جهاز السير المتحرك بسرعة ثابتة

 الجزء الرئيسي

 ق  30

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ق  30

ومسااااك الخصاااار  –وقااااوف فتحااااا ) - 1
 باليدين( وتبادل ميل الجذع للجانبين .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 – 5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ث   15 – 10

الياااادين  –)الانبطاااااح علااااى الاااابطن  – 2
تحت الذقن( رفاع الرجال اليمناى للأعلاى 
والعااااااودة للوضااااااع الابتاااااادائي ثاااااام يكاااااارر 

 للرجل اليسرى.
 

)رقود( رفع الرجلين ببطء للوصول   –  3
درجاااة ثااام الرجاااوع بااابطء  90الاااى زاوياااة 

 الى الوضع الابتدائي.
 

الكفان متشابكان   -)الانبطاح – 4
خلف الرقبة( ثني الجذع خلفا والرجوع 

 للوضع الابتدائي . 
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( رفع الرجل مع ثني الركبة )رقود -5
الابتدائي العودة للوضع   90بزاوية 

 ويكرر بالرجل الاخرى .
 

)وقوف( ثني الجذع اماما اسفل  – 6
مع مسك الساقين والضغط ثم الثبات 

 والعودة للوضع الابتدائي.
 

ثني الركبتين(  -رقود القرفصاء) – 7
مسك الركبتين باليدين وتقريبهما على  

مدى ببطء ونزولهما   لأقصىالصدر 
  ببطء . 

ثني الركبة  –)رقود على الظهر  – 8
اليمنى( ضمها على الصدر والثبات مع 

ملاحظة فرد الركبة اليسرى. يكرر 
  التمرين للجهة الاخرى . 

 الجزء الختامي

 ق 5
 (. ية والركبة والكتفين والمرفقينالفقرات العنقية والقطنالتدليك الذاتي لمفاصل الجسم )  ق5
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 الاسبوع الثالث :
 الراحة البينية التكرار المحتوى  الزمن  الوحدة اجزاء 

الجزء 
 التمهيدي 

 ق 5

احما
ء 
 عام 

 ق3
المشااااي بخطااااوات منتظمااااة ماااااع القيااااام باااابعض الحركااااات البسااااايطة 

رفاع وخفاض الاذراعين  –بالذراعين )رفع وخفض الذراعين امام عاليا 
 جانبا عاليا(

 

 

 

 

 

 

احما
ء 
خا
 ص

 ق 2

للجنااب ثاام الرجااوع  وخفضااهما)الوقااوف فتحااا ( رفااع الااذراعين جانبااا 
 للوضع الاصلي .

( 1الجااااذع للجهااااة اليمنااااى ))الوقااااوف فتحااااا . ثبااااات الوسااااط ( لااااف 
 ( ويكرر للجهة اليسرى 2الرجوع للوضع الاصلي )

 ( تبادل رفع الركبتين اماما .)الوقوف فتحا

 الجزء الرئيسي

 ق  35

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

)ماان وضااع الوقااوف والظهاار مسااتند  – 1
الى حائط( رفع الرجل اليمنى مثنية علاى 
الصاااادر ثاااام مسااااكها بالياااادين والثبااااات ثاااام 
العاودة للوضاع الابتاادائي والتباادل بالرجاال 

 الاخرى 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الذراعان عاليا( يتم ثناي  –)الوقوف   –  2
الجاااااذع اماماااااا وملامساااااة ظهااااار الكرساااااي 
باليااااااادين والثباااااااات ثااااااام الرجاااااااوع للوضاااااااع 

  الابتدائي

الظهاااااار مواجااااااه  –فتحااااااا )الوقااااااوف  - 3
للحااااائط( ثنااااي الااااركبتين الااااى ان تلامااااس 
المنطقة القطنية الحائط تماماا والثباات ثام 

 العودة للوضع الابتدائي
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 ق  35

اليااااادين  –)الانبطااااااح علاااااى الااااابطن  – 4
تحاات الااذقن( رفااع الرجاال اليمنااى للأعلااى 
والعودة للوضع الابتدائي ثم يكارر للرجال 

 اليسرى.
 

 

 

 

 

 

4 – 6 

 

 

 

 

 

 ث   15 – 10

)ميااااازان مااااانخفض( مرجحاااااة الرجااااال  – 5
لأساااافل ويكاااارر بالرجاااال للأعلااااى و لالحاااارة 

  اليسرى.

ساااااااند المااااااارفقين  -)جلاااااااوس طويااااااال – 6
خلاااااف الظهااااار( تباااااادل مرجحاااااة الااااارجلين 

, ثااااام العاااااودة للوضاااااع  وللأسااااافل للأعلاااااى
  الابتدائي .

)الجلوس الطويل فتحا( ميال الجاذع  –  7
 للأمام ومسك القدمين ثم الثبات

 

الياااااادين  -)الانبطاااااااح علااااااى الاااااابطن – 8
تحت الصدر( رفع الصادر عالياا والعاودة 

 للوضع الابتدائي ثم الثبات .
 

 الجزء الختامي

 ق 5
 (. ية والركبة والكتفين والمرفقينالفقرات العنقية والقطنالتدليك الذاتي لمفاصل الجسم )  ق5
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 الاسبوع الرابع :
 الراحة البينية التكرار المحتوى  الزمن  اجزاء الوحدة 

الجزء 
 التمهيدي 

 ق 5

احما
ء 
 عام 

 ق3
المشااااي بخطااااوات منتظمااااة ماااااع القيااااام باااابعض الحركااااات البسااااايطة 

رفاع وخفاض الاذراعين  –بالذراعين )رفع وخفض الذراعين امام عاليا 
 جانبا عاليا(

 
 
 
 
 

 

احما
ء 
خا
 ص

 ق 2

للجناااب ثااام الرجاااوع  وخفضاااهما( رفاااع الاااذراعين جانباااا )الوقاااوف فتحاااا
 للوضع الاصلي .

( 1)الوقااااوف فتحااااا . ثبااااات الوسااااط ( لااااف الجااااذع للجهااااة اليمنااااى )
 ( ويكرر للجهة اليسرى 2الرجوع للوضع الاصلي )

 ( تبادل رفع الركبتين اماما .)الوقوف فتحا

 الجزء الرئيسي
 ق  35

 
 
 
 
 
 
 ق  35

ومسك الخصر  –وقوف فتحا ) –1
 باليدين( وتبادل ميل الجذع للجانبين .

 

 
 
 
 
 
 
 

4 – 6 

 
 
 
 
 
 
 

 ث   15 – 10

)وقوف( ثني الجذع اماما اسفل مع  –2
مسك الساقين والضغط ثم الثبات والعودة  

 للوضع الابتدائي. 
 

) الجلوس الطويل( دوران الجذع  –3
لليمين مع لمس الارض بكلتا اليدين 
لأبعد نقطة ممكنة والثبات ثم العودة 
للوضع الابتدائي . ويكرر للجانب 

 الاخر.

 

( ثنااي الااركبتين -)رقااود علااى الظهاار –4
رفاااع الجاااذع ولماااس الركباااة اليسااارى بالياااد 
اليمناااااااى ثااااااام العاااااااودة للوضاااااااع الابتااااااادائي 

التماااارين باليااااد اليساااارى مااااع فاااارد ويكاااارر 
  اعلى الظهر.



      2020     6العـدد           13مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد      

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ــــــــــــــــ

202 
 

الاااااذراعان بجاناااااب  -)جلاااااوس طويااااال –5
الجسااام( ثناااي الجاااذع اماماااا اسااافل للماااس 
امشاااط القاادمين بالياادين والثبااات والرجااوع 
بفااااارد الظهااااار للوضاااااع الابتااااادائي ويكااااارر 

 التمرين .
 

ثنااااي الركبااااة  –)رقااااود علااااى الظهاااار  –6
اليمنى( ضمها علاى الصادر والثباات ماع 
ملاحظااااااة فاااااارد الركبااااااة اليساااااارى. يكاااااارر 

 التمرين للجهة الاخرى 
 

ثني الركبتين( رفع   -رقود القرفصاء) –7
الحوض بعيدا عن الارض ببطء والرجوع  

  للوضع الابتدائي ببطء 
الذراعان جانب   -)رقود القرفصاء –8

الجسم ( انقباض عضلات البطن 
والضغط لأسفل بحيث يصبح اسفل  

الظهر ملامس للأرض والثبات ثم العودة  
 للوضع الابتدائي  

 
 

 

 الجزء الختامي
 ق 5

 (. طنية والركبة والكتفين والمرفقينالفقرات العنقية والقالتدليك الذاتي لمفاصل الجسم )  ق5
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 الاسبوع الخامس :

 الراحة البينية التكرار المحتوى  الزمن  اجزاء الوحدة 

الجزء 
 التمهيدي 

 ق 5

احماء 
 عام 

 ق3
المشاااااي بخطاااااوات منتظماااااة ماااااع القياااااام بااااابعض الحركاااااات البسااااايطة 

رفاع وخفاض الاذراعين  –بالذراعين )رفع وخفض الذراعين اماام عالياا 
 جانبا عاليا(

  

احماء 
 خاص

 ق 2

للجناااب ثااام الرجاااوع  وخفضاااهما)الوقااوف فتحاااا ( رفاااع الاااذراعين جانباااا 
 للوضع الاصلي .

( 1للجهااااة اليمنااااى ))الوقااااوف فتحااااا . ثبااااات الوسااااط ( لااااف الجااااذع 
 ( ويكرر للجهة اليسرى 2الرجوع للوضع الاصلي )

 )الوقوف فتحا ( تبادل رفع الركبتين اماما .

 الجزء الرئيسي

 ق  40

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الذراعان عاليا( يتم ثني   –)الوقوف  –1
الجذع اماما وملامسة ظهر الكرسي 

باليدين والثبات ثم الرجوع للوضع 
  الابتدائي 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اليدين   –)الانبطاح على البطن  –2
تحت الذقن( رفع الرجل اليمنى للأعلى  

والعودة للوضع الابتدائي ثم يكرر للرجل  
 اليسرى.

 

ثني الركبتين(   -رقود القرفصاء) –3
مسك الركبتين باليدين وتقريبهما على  

مدى ببطء ونزولهما   لأقصىالصدر 
  ببطء . 
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 ق  40

)رقود( رفع الرجلين ببطء للوصول   –4
درجة ثم الرجوع ببطء الى    90الى زاوية 

 الوضع الابتدائي. 
 

 

 

 

 

 

 

4 – 6 

 

 

 

 

 

 

 ث   15 – 10

( رفع الرجل مع ثني الركبة )رقود -5
العودة للوضع الابتدائي  90بزاوية 

 ويكرر بالرجل الاخرى .
 

سند المرفقين خلف   -)جلوس طويل –6
  للأعلىالظهر( تبادل مرجحة الرجلين  

 , ثم العودة للوضع الابتدائي .  وللأسفل
 

الجلوس الطويل( دوران الجذع ) –7
لليمين مع لمس الارض بكلتا اليدين 

نقطة ممكنة والثبات ثم العودة  لأبعد
للوضع الابتدائي . ويكرر للجانب 

 الاخر.

 

)ميزان منخفض( مرجحة الرجل   –8
الحرة لأعلى ولأسفل ويكرر بالرجل  

 اليسرى.
 

 الجزء الختامي

 ق 5
 (. والمرفقينية والركبة والكتفين الفقرات العنقية والقطنالتدليك الذاتي لمفاصل الجسم )  ق 5

 
 

 
 

 الاسبوع السادس : 
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 الراحة البينية التكرار المحتوى  الزمن  اجزاء الوحدة 

الجزء 
 التمهيدي 

 ق 5

احماء 
 عام 

 ق3
المشاااااي بخطاااااوات منتظماااااة ماااااع القياااااام بااااابعض الحركاااااات البسااااايطة 

رفاع وخفاض الاذراعين  –بالذراعين )رفع وخفض الذراعين اماام عالياا 
 جانبا عاليا(

  

احماء 
 خاص

 ق 2

للجناااب ثااام الرجاااوع  وخفضاااهما)الوقاااوف فتحاااا ( رفاااع الاااذراعين جانباااا 
 للوضع الاصلي .

( 1للجهااااة اليمنااااى ))الوقااااوف فتحااااا . ثبااااات الوسااااط ( لااااف الجااااذع 
 ( ويكرر للجهة اليسرى 2الرجوع للوضع الاصلي )

 ( تبادل رفع الركبتين اماما . )الوقوف فتحا

 الجزء الرئيسي

 ق  40

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ومساك الخصار   –وقوف فتحا  )  –1
بالياااااااااادين( وتبااااااااااادل مياااااااااال الجااااااااااذع 

 للجانبين 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

)مااااان وضاااااع الوقاااااوف والظهااااار  –2
مسااااااتند الااااااى حااااااائط( رفااااااع الرجاااااال 
اليمناااااااى مثنياااااااة علاااااااى الصااااااادر ثااااااام 
مساااكها بالياااادين والثباااات ثاااام العااااودة 
للوضااااع الابتاااادائي والتبااااادل بالرجاااال 

 الاخرى 

 

ثنااااااااااااااي  -رقااااااااااااااود القرفصاااااااااااااااء) –3
الاااااركبتين( مساااااك الاااااركبتين باليااااادين 

 لأقصااااااىوتقريبهمااااااا علااااااى الصاااااادر 
  مدى ببطء ونزولهما ببطء .
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 ق  40

ثناااااااااااااي  –رقاااااااااااااود القرفصااااااااااااااء ) –4
الاااااركبتين( مساااااك الاااااركبتين باليااااادين 
وتقريبهمااااااا علااااااى الصاااااادر لأقصااااااى 

 مدى ببطء ثم نزولهما ببطء.
 

 

 

 

 

 

4 – 6 

 

 

 

 

 

 ث   15 – 10

ثناااااااي  –)رقاااااااود علاااااااى الظهااااااار  -5
الركبة اليمناى( ضامها علاى الصادر 
والثبااااات مااااع ملاحظااااة فاااارد الركباااااة 
اليساااااااارى. يكاااااااارر التماااااااارين للجهااااااااة 

  الاخرى .

ثنااااااااااااااي  -رقااااااااااااااود القرفصاااااااااااااااء) -6
الاااركبتين( رفاااع الحاااوض بعيااادا عااان 
الارض بااااااااابطء والرجاااااااااوع للوضاااااااااع 

 الابتدائي ببطء
 

)مياااااااااازان ماااااااااانخفض( مرجحااااااااااة  –7
ولأساافل ويكاارر الرجاال الحاارة لأعلااى 

 بالرجل اليسرى.
 

الجلاااااااااااااااوس الطويااااااااااااااال( دوران ) –8
الجااااااذع لليمااااااين مااااااع لمااااااس الارض 

نقطاااااة ممكناااااة  لأبعااااادبكلتاااااا اليااااادين 
والثباات ثام العاودة للوضاع الابتادائي 

 . ويكرر للجانب الاخر.

 

 الجزء الختامي

 ق 5
 (. والركبة والكتفين والمرفقينية الفقرات العنقية والقطنالتدليك الذاتي لمفاصل الجسم )  ق 5

 
 


