
    ٢٠١٩    ٣العـدد         ١٢مجلة علوم التربية الرياضية       الـد    
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

٢٧١ 
 

للنساء بأعمار المنطقة القطنیة  ملاآالرباطات الفقریة لعلاج الظهر و  عضلاتة تمرینات استطال
 ) سنة٣٥ – ٣٠(

 خلیل ابراهیمقاسم .م. احسان م

 . قسم التربیة البدنیة وعلوم الریاضة التربیة الاساسیة. كلیة جامعة حلبجةالعراق. 

Ahssan Qassim_54@yahoo.com 

 الملخص

العلاجیة لمعرفة مدى فعالیة تلك التمرینات في  بالتمارینعدد من العلماء والباحثین  اهتم
 تهندعو و ودورها في تأهیل المصابات   أهمیتهاومعرفة مدى ) القطنیةالمنطقة ( ملاآ إزالة
معرفة اثر التمرینات هو هذا البحث  أهداف أهمحیاتهن الطبیعیة الیومیة وان  إلى

 أسفل ملاآوتقلیل  إزالةالفقریة في  والرابطاتالعلاجیة الخاصة باستطالة عضلات الظهر 
 أسفل ملاآتقلیل  أو إزالةهناك فروق معنویة في  أنة) وافتراض نیالظهر (الفقرات القط

 ٦الدراسة على عینة من المصابات وعددهن  إجراء) . حیث تم القطنیةالفقرات ( الظهر
حادة  إصابة الظهر أسفل ملاآ) سنه والذین یعانون من ٣٥ – ٣٠( وبأعمارمصابات 

 الاستنتاجات أهموان  السلیمانیة /اصل في المستشفى العامالمف إمراضتتمثل في شعبه 
وانخفاض نسبة فقري الللعمود  الأمامیة المرونةالتمارین العلاجیة زیادة  تاظهر حیث 
 ومرونةفي زیادة مطاولة بعض العضلات  الأثر للتمارینكما  بشكل كبیر الألمدرجة 
التوصیات هو  أهمفي المنطقة القطنیة لدى عینة البحث وان  الألموتقلیل  الأخرى البعض

 المصابات مع البرنامج . تأقلمالعلاجیة من اجل التدرج في التمارین 

 الظهر ، المنطقة القطنیة  عضلاتة ، تمرینات استطالالكلمات المفتاحیة : 
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Abstract 

A number of scientists and researchers were interested in 
therapeutic exercises to identify the effectiveness of these exercises 
in the removal of pain (lumbar region) and identify  how it is 
important and its role in the rehabilitation of women and their return 
to their normal daily lives .The research objective is to identify  the 
impact of therapeutic exercises for elongation of back muscles and 
spinal associations in removing and reducing Lower back pain 
(lumbar vertebrae) .The researcher hypothesized that there are 
significant differences in the removal or reduction of lower back 
pain (lumbar vertebrae). The study was carried out on a sample of 6 
women and aged (30-35) years and those who suffer from acute low 
back pain  injury ,which is in arthritis section  in the General 
Hospital / Sulaymaniyah .The researcher concluded that   
therapeutic exercises showed increasing frontal flexibility of the 
spine and reducing  the proportion of pain  degree significantly as 
exercises have the effect of increasing the elongation of some 
muscles and elasticity of others and reducing  pain in the lumbar  
vertebrae of the research sample .The researcher recommended  the 
gradual therapeutic exercises in order to adapt the injured with the 
program 
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 :مقدمة ال -١
بشكل كبیر في  الإلهبعد التقدم الذي شهده هذا العصر بتوفر وسائل الراحة والاعتماد على 

النساء عرضة  إنحیث  المراتعدد من  أنجبنهوالذین  فاتظالمو ل وفي البیت وخاصة مالمع
عدد من العادات الخاطئة في  وإتباعلها علاقة بالكسل وقلة الحركة  التي الإصاباتللكثیر من 

عند رفع  أو والتلفاز الحاسبةعلى  والخاطئالجلوس الطویل على المكتب وفي البیت و  الجلوس
الغاز) وعدم ممارسة الریاضة الیومیة وضعف اللیاقة  قنینةالثقیلة في البیت مثل ( الأشیاءبعض 

) وان كل فرد من بین %٧٥( إلىتصل  الإصابةمعدل  إنالبدینة وكذلك التكوین الجسمي. حیث 
                                 (htt: wwv sport doctor . 2004) للإصابةمعرضین  أشخاصستة 

ومن    الألموالتقلیل من  الإصاباتفي معالجة  وأهمیتهاالتمارین العلاجیة مدى قدرتها ت اظهر 
المزید من المعلومات  وإضافةهذا البحث في محاولة وضع تمرینات علاجیة  أهمیةهنا تبرز 

ودورها  أهمیتهاتقلیلها وتسلیط الضوء على مدى  أو(المنطقة القطنیة)  ملاآ أزالهفي  أثرهاحول 
التوصیات تساعد على و اجات نتالحیاة الیومیة ، وان الاست إلىالمصابات وعودتهن  تأهیلفي 

 أسفل ملاآالمحیطة بالعامود الفقري مما یساعد على تقلیل  الأربطةو  الظهرمرونة عضلات 
 (dembo a.r important lnguiries . 2012)          )القطنيالمنطقة الظهر (

وانسب  افضل إلى والوصولفي تطویر والوسائل المناسبة والتي تساهم  الأهدافوكذلك تحدید 
 العلاجیة الهادفة .  لأسالیبامعدلاتها من خلال 

                                                             الآتیةعن التساؤلات  الإجابةستحاول الباحثة من خلال البحث و 
 ؟المحیطة والأربطةالتمارین العلاجیة على استطالة عضلات الظهر وبعض العضلات  تأثیر -

 ویهدف البحث الى :
 إزالةالفقریة في  والرابطاتمدى فعالیة التمارین العلاجیة الخاصة باستطالة عضلات الظهر  -١

 ) .الظهر (الفقرات القطنیة أسفل ملاآ وتقلیل
 الفقریة . والرباطاتتطالة عضلات الظهر تمارین علاجیة خاصة على اس إعداد -٢
 
 
 
 
 
 
 اجراءات البحث :  -٢
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 لمشكلة البحث . لملائمته التجریبيالباحثة المنهج  تاستخدممنهج البحث:  ١-٢
 أسفل ملاآیعانون من  الآتيتم تحدید عینة البحث من المصابات  مجتمع البحث وعینته: ٢-٢

 المفاصل والكسور بمحافظة السلیمانیة      إمراضقسم العام/ المستشفىالظهر في 
من النساء  أي أمهاتفي الدوائر وكذلك هن  والموظفاتكون المصابات من النساء العاملات 

) ٣٤سنة) واثنان ( ٣٠) سنه اثنان بعمر (٣٥ – ٣٠تتراوح (عمارهن او  أكثر أومرة  انجبنه الآتي
   الموظفات) سنة جمعین من ٣٥) سنة واحدة  (٣٠سنة  . واحدة (

 
 :أدوات البحث ٣-٢
 :وسائل جمع البیانات  ١-٣-٢
 المصادر والمراجع -

 لاحظاتالم -

 استبیان استمارات -

 الاختبارات والقیاسات   -
 
 . والأدوات الأجهزة  ٢-٣-٢
 حاسبة عملیة -

 في وسطها لقیاس المرونة مسطرة متدرجة  -

 استمارة من اجل تسجیل البیانات ونتائج الاختبارات .  -
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 :البحث المیدانیة إجراءات ٤-٢
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 الظهر) أسفل ملاآالظهر ، ودرجة  عضلات مرونةقیاس ( ١-٤-٢
  ملاآاختبار وف/مرونة عضلات الظهر من وضع الوقرشحت الباحثة عدد من الاختبارات (

)V.A.S (دعد والمختصینعرض هذا الاختبار على الخبراء  وتم) نسبة  محققة) حیث ٥هم 
)١٠٠ %. ( 

 )١جدول (
 القبول الترشیح ویةئالنسبة الم عدد النقاط الاختبارات المتغیرات

مرونة عضلات  مرونة عضلات الظهر
من وضع  الظهر
 الوقوف

 لا نعم % ١٠٠ ٥

 / نعم

 / نعم
 

 % ١٠٠ ٥ )V.A.S الالام ( اسفل الظهر ملاآ درجة

     
 

 التجربة الاستطلاعیة : ٥-٢
 في الساعة العاشرة صباحا المصادفالتجربة الاستطلاعیة  بإجراءالباحثة ت مقا

) على عینة البحث ومعرفة مدى توافر الشروط الخاصة ٢٦/٧/٢٠١٨غایة (ول ٢٢/٧/٢٠١٨
 ملاآالظهر ، درجة  عضلات مرونة) قیاس v.A.S( الآلامبالاختبار مرونة عضلات الظهر 

 منها . لأغراضاالباحثة تحقیق عدد من  ةإراد خلاله) ومن الظهر أسفل
 مدى مناسبة المدة الزمنیة للاختبار -١

 المستخدمة عند تطبیق الاختبار . الأسالیبالتأكید من صحة  -٢

 مدى دافعیة وحسن استجابة المصابات عند تطبیق الاختبار -٣

 عدد المساعدین وحسن تدریبهم  . -٤

المناسبة  والأدوات الأجهزةالاختبار وكذلك توفر  لأجراءوالمناسبة  المطلوبة الأماكنتوفر  -٥
 الاختبار .

 وضوح التعلیمات والاختبارات والتمرینات من قبل المصابات . -٦

 الاختبار في الاستمارات بشكل یضمن سهولة ودقة حصرها . نتائجتسجیل  -٧

 
 

 صلاحیة الاختبار . ٦-٢
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ترتیب  تمت)  V.A.S( ملاآعضلات الظهر ،  مرونةلمعامل الاختبار ساب تمن أجل اح
) حیث الأدنى إلى الأعلىمن ربة الاستطلاعیة ترتیبا تصاعدیا (الدرجات المستخلصة من التج

 ةحصل) حین باستعمال اختبار (مان ویتني الإحصائیةقسمین وتم استخراج  إلىقسمة الرتب 
 ) وهي اقل من ت قیمها (صفرشر الاختبارین والى كانلمؤ  الإحصائیةالباحثة على الدالة 

) مما ٠،٠٥) ومستوى الدلالة (٢=٢),(ن٢=١) عند عینة مقدارها (ن٠،٣٥٠البالغة( ولیةالجد
قدرة الاختبار وعلى التمیز بین نتائج المصابات بین نتائج المصابات حسب جدول   یؤثر على

)٢   ( 
 المطبق على عینة التجربة الاستطلاعیة) الثباتمن  لعامودياالقفز الاختبار ( التمیزیةیبین القدرة  )٢جدول (

 الإحصائیةالدلالة  )قیمة اختبار (مان ویتني الاختبار
 ممیزة الجد ولیة المحتسبة الظهر مرونة عضلات

 ٠,٣٥٠ صفر
 ممیزة ٠,٣٥٠ صفر الآلام

 للترشیح  ) هم صالحان V.A.S( آلاممرونة عضلات الظهر ، ( الاختیارین أن أي

  
 : الرئیسیةالتجربة  ٧-٢

 یوم الرئیسیةالتجربة  بإجراءالباحثة  تشر ابمن التجربة الاستطلاعیة  الانتهاءوبعد 
 ملاآمرونة ومطاولة ولتقلیل  لزیادةتمرینات علاجیة  بإعدادالباحثة  تحیث قام ٢٩/٧/٢٠١٨ 

حیث تم عرض التمرینات على عدد من الخبراء في مجال على التدریب والطب عند المصابات 
بعض  إضافةهم على ملائمة التمرینات العلاجیة مع عاتفاق الخبراء جمی وتم والتأهلالریاضي 

تصمیم التمارین راعت  عندهالعلاجیة  الأهدافمن اجل تحقیق بعض  الأخرالتمارین وحذف 
 الهامة منها . الأمورالباحثة بعض 

 مرونة التمارین وقبولها للتطبیق العلمي -١
 المصابات  لقبلیاتالمقترحة مناسبة  الأحمالتكون  أن -٢
 من  أسبوعیا وحدات ٣بواقع  أسابیع ٨تطبیق التمرینات بشكل تدریب دائري واستمر  تم -٣
 ) وحدة .٢٤جموع الكیل (م) وبذلك بلغ الالأربعاء إلىالسبت (
 
 
 
 
 شملفقد :  الإحماء -١
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تدویر الجذع  –تمرینات الطرف العلوي  –البقعة  القفز علىتمرینات  –(المشي الهرولة الخفیفة 
 عضلات الطرف السفلي) تمطیت –
 الرئیسالقسم  -٢

في هذا القسم التركیز  وتم) دقیقة ٣٠ات (التمرینزمن هذه  استغرق) (التمرینات العلاجیة الخاصة
هذه التمرینات من اجل حصول العضلة على عملیة المد الكامل  أثناءعلى عاملي البطء والدقة 

ذى یتوجب ل الألم إزالةنتیجة الشد المفرطة لتقلیل من فرط  أخرى إصابات أيتجنبا لحدوث 
بالوحدات  الإخلال إلى تؤديشدة الزیادة في  أي نهلأالتدرج في الشدة  مبدأالاعتماد على 

  (David Bronstein,sprot medicine . 2003)                        العلاجیة
 
 : البعديالاختبار  ٨-٢

 التيالتجربة البعدیة على عینة البحث وبعد استكمال الوحدات العلاجیة  بإجراءالباحثة  تقام
فیها  تتي اجریتحت نفس الظروف ال  ٥/١٠/٢٠١٨عینة البحث في  إفرادلها  خضعت

 . إحصائیا وعولجتتثبیت النتائج   تمالاختبار القبلي ، حیث 
 
 الوسائل الاحصائیة المستخدمة في البحث:  ٩-٢

 )٢٠٠٣صلاح الدین حسین إلهیتي ، (                                                                       

 )اختبار (مان ویتني -١
 )(ولكولسناختبار  -٢
 الوسیط -٣
 معامل الارتباط (سبي رمان)  -٤
 لاختبار التائي وا نصف المدى الرباعي)( الربعيالانحراف  -٥
 
 
 
 
 
 
 
 :عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها –٣
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 )(مرونة الظهر من وضع الوقوف رعرض وتحلیل نتائج اختبا ١-١-٣
  واختبار )وقیمة (ولكوكسن بعدیةوالوالانحراف القبلیة ) یبین قیم الوسیط ٣الجدول (

 )الوقوف وضع من الظهر مرونة(
الدلالة  قیمة ولكوكسن البعديالاختبار  الاختبار القبلي الاختبار

 الاحصائیة
 

مرونة الظهر من 
 وضع الوقوف

انحراف  وسیط
 ربعي

انحراف  وسیط
 ربعي

 معنوي الجدولیة المحسوبة

٢,٥ 
 

 صفر صفر ٣,٣٥ ٨ ٢,٢٥

القیمة  إنمرونة الظهر من وضع الوقف ) والتي تتعلق باختبار (٣جدول (استعراض نتائج العند 
   )صفرختبار (ولكوكسن) ، والبالغة قیمتها (لاالمحتسبة 

) وهذا ٠,٠٥) ومستوى دلاله (٦) عند عینة حجمها ((صفر ولیةالجدمساویة للقیمة  جاءتفقد 
، هي فروق حقیقیة  بعدیةوال) القبلیة (مرونة الظهر من وضع الوقوف الفرق بین نتائج اختبار

 الاختبار البعدي .  لصالحذات دلالة معنویة 
 ) .من وضع الاستلقاء الألمقیاس درجة عرض وتحلیل نتائج اختبار ( ٢-١-٣

 واختبار )القبلیة والبعدیة وقیمة (ولكوكسن ألربعي والانحراف) یبین قیم الوسیط ٤الجدول (
 (قیاس درجة الألم من وضع الاستلقاء)

 الدلالة قیمة ولكوكسن الاختبار البعدي الاختبار القبلي الاختبار
 من الألمقیاس درجة 

 الاستلقاء وضع
الانحراف  وسیط

 ربعي
الانحراف  وسیط

 ربعي
 الإحصائیة الجدولیة المحسوبة

 معنوي

 صفر صفر ١,٥ ٣ ٢ ٧,٧٥

القیمة  إن) تبین من وضع الاستلقاء الألمتتعلق باختبار (قیاس درجة ) والتي ٤نتائج الجدول ( أن
للقیمة الجدولیة (صفر) جاءت مساویة  قد )) والبالغة  قیمتها (صفرولكولسنالمحتسبة لاختبار (

قیاس ق بین نتائج اختبار (ان الفر  ) وهذا یؤشر٠,٠٥لة (الدلا) ومستوى ٦حجمها (عند عینة 
معنویة ولصالح  القبلیة والبعدي هي فروق حقیقیة ذات دلالة )الاستلقاءمن وضع  الألمدرجة 

 الاختبار البعدي
 
 
 الانبطاحمن وضع  الألمعرض وتحلیل نتائج اختبار قیاس درجة  ٣-١-٣

 ) واختباروالانحراف القبلي والبعدي وقیم (ولكوكسن) یبین قیم الوسیط ٥الجدول (
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 )من وضع الانبطاح لألماقیاس درجة (
 الإحصائیةالدلالة  )ولكولسنقیمة ( الاختبار البعدي الاختبار القبلي الاختبار

من  الألم قیاس درجة
 طاحنبوضع الا

الانحراف  وسیط
 ربعي

الانحراف  وسیط
 ربعي

 معنوي الجدولیة المحسوبة

 صفر صفر ١,١٢٥ ١,٧٥ ١,٣٧٥ ٥

 ختبارلاقیمة المحتسبة ال) یتبین ان من وضع الانبطاح الألمقیاس درجة تتعلق باختبار (ئج الجدول والتي عند استعراض نتا
) ومستوى الدلالة ٦عینة حجمها ( عند الجدولیة البالغة (صفر)مساویة للقیمة  جاءت) البالغة (صفر) قد ولكوكسن(
ذات  حقیقیة) القبلیة والبعدیة ، هي فروق من وضع الانبطاح لألمقیاس درجة بین ان الفرق بین نتائج اختبار () ویت٠,٠٥(

 البعدي .  لصالح الاختبار معنویةدلالة 

 : مناقشة النتائج ٢-٣
 البعديالحسابیة في الاختبار  الأوساطواضحا في قیم هنالك فرقا  أن والإشكالتبین الجداول 

. بسبب التطور . الإحصائیةظهور فرقا معنوي في القیم  إلى أدىعنها في الاختبار القبلي مما 
 .الظهر  أسفلفي  الألمدرجة عضلات الظهر وتقلیل  مرونةالواضح في 

  )٢٠٠٠(فراس عبد الزهرة ،                                                                                

قسما كبیرا منها  إنالمستخدمة في العلاج إذا ة التمرینات طبیع إلى النتائج هذهوتعزو الباحثة 
هو نتیجة للتمارین المستخدمة في البرنامج العلاجي یعمل على  معنویة فانة متغیر المرونةكان 
 المدى الحركي للمفاصل  ناوتحدیدا العضلات العامل علیها  وأربطةالمفاصل  مرونةزیادة 
الظهر بسبب التشنج الحاصل في  أسفل ملاآبحالة  الإصابةالظاهرة بعد  عراضالأ أولهو 

للعمود  الأمامیةلذلك عملت التمارین المتحركة على زیادة المرونة  الشدیدلم الأالعضلات نتیجة 
جانب  إلىالتمارین المتحركة تعمل على تنمیة القوة العضلیة  إنالمصادر  أثبتت إذاالفقري 

 والإشكالیتضح من عرض الجداول  إذ،  الألمبالنسبة لدرجة  وأخیرا  . ضلةالمرونة وتحمل الع
 الألمنسبة درجة  انخفضت ذاا البعديفي الاختبار  الألمهنالك فرقا واضحا في نسبة درجة  إن

 بشكل كبیر عما كانت علیه في الاختبار القبلي . البعديفي الاختبار 
من  التمرینات العلاجیة الخاصة والتي احتوت على مجوعة إلىزو الباحثة هذا الفرق عوت

في زیادة مطاولة بعض العضلات ومرونة بعض  الأثرالتمرینات المتدرجة التي كان لها 
م لاآوهذا یعكس لنا مدى صلاحیة وملائمة مفردات البرنامج في تقلیل  الأخرىالعضلات 

وفي . الحاد  الألمعینة البحث وقللت التشنج والتصلب نتیجة  الظهر عند أسفلالمنطقة القطنیة 
ثانیة عملت التمارین على زیادة قوة العضلات والقدرة على تحمل العبء الواقع علیها المرحلة ال

 عینة البحث .  إفراد) لدى في الحالتین (الاستلقاء والانبطاح الألمدرجة  انخفضتفقد 

 :الاستنتاجات والتوصیات -٤
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 الاستنتاجات: ١-٤
للعمود الفقري وانخفاض نسبة درجة  الأمامیةالتمارین العلاجیة على زیادة المرونة  تعمل -١

 . ملحوظبشكل  الألم
من العضلات  الأخرىفي زیادة مطاولة بعض العضلات ومرونة البعض  الأثركان للتمارین  -٢

 ) لدى عینة البحث .الظهر أسفل( ملاآوتقلیل 
 النحافة الظاهرة على الورك والبطن بسبب التمارین العلاجیة  -٣
 
 : التوصیات ٢-٤
 في مختلف الفعالیات الریاضیة . هیتأهیلدراسات وبحوث مشابهة  أجراء ضرورة -١
تكیف المصابات على مواجهة التشنج  لغرضتطبیق المنهاج العلاجي بشكل متدرج  ضرورة -٢

 .  لألماوالتصلب نتیجة 

 
 المصادر

ر وائل ، عمان : دا الأسالیب الاحصائیة في العلوم الاداریةصلاح الدین حسین إلهیتي:  -
 .٢٠٠٣للنشر ، 

فراس عبد الزهرة ، منهاج مقترح عضلات المنطقة القطنیة أثر بعض إصابات التحمیل العالي  -
 ) ٢٠٠٠رسالة ماجستیر ، كلیة التربیة الریاضة ، 

- htt:wwv sport doctor com vigayb.vadyoga and meditation for low 
backpain 2004  
- dembo a.r important lnguiries in modevn phgslo-therapg medicine 
moscow .2012 
- David Bronstein,sprot medicine :(sametz,http:www.Blackstone 
Ass0ciates com 2003.  

 
 
 
 
 
 
 

) حسب الأسابیع) یبین المنهاج التدریبي (العلاجي١ق (حالمل  
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 )ا -١الأسبوع الأول (

 ) ..... ثلاث وحداتمحطات (تمریناتدائري ......ثمان التدریب ال

 

 )ب -١الأسبوع الثاني (

 ) ..... ثلاث وحداتدائري ......ثمان محطات (تمریناتالتدریب ال

 

 ج ) – ١الأسبوع  الثالث  (

 ) ..... ثلاث وحدات(تمریناتالتدریب الدائري ......ثمان محطات 

  

 

 

 )د -١الأسبوع  الرابع  (
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 ) ..... ثلاث وحداتثمان محطات (تمریناتدائري ......التدریب ال

 

 )ـه – ١الأسبوع الخامس  (

 ) ..... ثلاث وحداتدائري ......ثمان محطات (تمریناتالتدریب ال

  

      

 

 

 

 

 )و  - ١الأسبوع  السادس  (
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 ) ..... ثلاث وحداتدائري ......ثمان محطات (تمریناتالتدریب ال

  

 )ز – ١الأسبوع السابع  (

 ) ..... ثلاث وحداتائري ......ثمان محطات (تمریناتالتدریب الد

 

 

 

 )ح – ١( الأسبوع الثامن
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 ) ..... ثلاث وحداتدائري ......ثمان محطات (تمریناتالتدریب ال
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  بیدیهدرجة ثم یقوم بجذب ساقیة  وأربعونخمس یقوم المصاب بثني الساقیین :  الأوللتمرین ا
یؤدي التمرین  بجذب  إنالظهر ویمكن التمرین یفید في استطالة عضلات  وهذا بطنه اتجاهفي 

 . الأخرىثم رفع الساق  إنزالهاثم  واحدةساق 

 

 والإحساس الإمكانقدر   للإمام ذراعیه: من وضع السجود یقوم المصاب بفرد  الثانيالتمرین 
 الظهر . عضلاتبالاستطالة والشد في 

 

ویقوس  تیهوركب یدیهالمصاب وضع القطة بحیث یكون مستندا على  یأخذالتمرین الثالث : 
مع ملاحظة عدم   الرأسمع خفض  للأعلىثم یقوس الظهر  الرأسمع رفع  للأسفلالظهر 

 مدي الحركة . أخرالضغط بشدة في 
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عن   لأعلىوالصدر  الرأسالتمرین الرابع : من وضع الانبطاح على البطن یقوم المصاب برفع 
هذا  أداءعضلات البطن والفخذ ویمكن طریق فرد الذراعین وهذا التمرین یفید في استطالة 

 من وضع الوقوف . التمرین 

 

ساقیة مفرودة على  إحدىالتمرین الخامس : یجلس المصاب على حرف السریر مع وضع 
على الركبة مفرودة ثم یقوم  القدم مع الحفاظ أصابعمحاولا لمس  للأمام بجسمهالسریر ویمیل 

 . الأخرىوهذا التمرین یفید في استطالة عضلات الفخذ  الأخرىبعمل نفس التمرین للساق 

 

 

 

 

 



    ٢٠١٩    ٣العـدد         ١٢مجلة علوم التربية الرياضية       الـد    
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

٢٨٧ 
 

ثم یقوم برفع سریر الالركبتین خارج  إلىالتمرین السادس : یرقد المصاب بحیث یكون الساقین 
السریر ویحس بالشد على  الأخرىمع الحفاظ على الساق  بیدیهالبطن إلى ساقیة  إحدى

 للساقوینتظر لثوان في هذا الوضع ویكرر هذا التمرین لهذا الساق  الأمامیةلعضلات الفخذ 
 .  الأخرى

 

 


