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Abstract  
 The rehabilitation and health level is one of the indicators that depend on the 

prevention and Prevention of injuries, so rehabilitation exercises are one of the 

important basics in modern sports medicine and therapeutic physical education. The 

aim of the research is to:- prepare rehabilitation exercises to rehabilitate those with 

carpal tunnel syndrome and identify the effect of rehabilitation exercises preceded by 

electrical stimulation of the nerve in improving muscle strength and range of motion 

and pain relief for those with carpal tunnel syndrome. The researcher has used the 

experimental method as it is more suitable for solving the research problem and the 

research sample was selected in a deliberate way, they are at the age of (٠٣-٠٣) a 

year, and the number of (٢١) injured. the rehabilitation exercises were applied 

preceded by the electrical stimulation process using the T device.E.N.S to stimulate as 

many muscles as possible around the wrist joint to strengthen their work and their 

synergy will be graded from ( ١٣٣ - ٣٣) Hertz . The researcher concluded that the 

rehabilitation exercises preceded by electrical stimulation helped to improve muscle 

strength and range of motion for those with carpal tunnel syndrome, and also helped 

relieve pain for those with carpal tunnel syndrome. The researcher recommends 

conducting similar studies on various injuries of the body and adopting the 

rehabilitation exercises prepared by the researcher to treat such an injury in medical 

treatment and rehabilitation centers . 

Keywords: Electrical nerve stimulation, muscle strength, range of Motion, pain, 

carpal tunnel syndrome. 

mailto:lamyaa@copew.uobaghdad.edu.iq
mailto:lamyaa@copew.uobaghdad.edu.iq


 

Wasit  Journal of Sports Sciences  2024كانون الثاني  مجلة واسط للعلوم الرياضية   

  

260 

 

 

ير تسريشات تأىيميو مدبهقة بالتحفيز الكيربائي لمعرب في تحدين القهه العزمية والسدى الحركي تأث 

 وتخفيف الالم لمسرابين بستلازمو الشفق الرسغي 

 أ.م.د لسياء عبد الدتار خميل 

 كمية التربيو البدنية وعمهم الرياضة لمبشات/ جامعو بغداد

 ممخص البحث 

ي احد الدلالات التي تعتمدد للدم عندد حددوث الاتدواوت والومويد  عن دو لد ا يعد المستوى التأهيلي والصح 
 فولتمرينوت التأهيلي  عن الاسوسيوت الم م  في الطب الريوضي الحديث والتربي  البدني  العلاجي  .

التعددرا للددم تددأ ير و المصددونين امتلاهعددي النلددغ الرسدد ي الدددات تمرينددوت تأهيليددي لتأهيدد   -اذ هدددا الثحددث الددم:
مرينوت التأهيلي  عسدبوم  ادولتحليا الر ربدولي للعصدب فدي تحسدين العدوي العلدلي  والمددى الحر دي وت  يد  الالد  ت
  علالمدددي لحددد   ع ددد لاسدددت دعل الثوحاددد  المدددن ي التهريبدددي  وندددي ا ادددر  . ومددددلمصدددونين امتلاهعدددي النلدددغ الرسددد يل

 عصددوت تدد  (٢١( سددني وبلددد لدددته  )٠٥-٠٣)الثحددث وتدد  ارتيددو  لينددي الثحددث اولطريعدد  العمديدد  وهدد  األمددو  
لتحليدا ا بدر لددت عم دن  T.E.N.Sالتحليا الر ربولي اوست دام  ج وه لملي  تطبيغ التمرينوت التأهيلي  تسثع و 

 ( هيرتا .١٥٣ -٥٣عن العللات حول علص  الرسد لتعويي لمل و وتأه هو سيت  التد ج ل و عن ) 

يددد  المسدددبوم  ادددولتحليا الر ربدددولي سدددولدت فدددي تحسدددين العدددوى العلدددلي  واسدددتنتهل الثوحاددد  / ان التمريندددوت التأهيل
لمصددونين امتلاهعددي النلددغ سددولدت فددي ت  يدد  الالدد  ل،  مددو للمصددونين امتلاهعددي النلددغ الرسدد يوالمدددى الحر ددي 

التمددوت التمرينددوت التأهيليدد  و ن ي للددم اتددواوت ع تللدد  عددن الهسدد  وجراء ت اسددوت ع ددوادد توتددي الثوحادد . و الرسدد ي
 عدة عن مب  الثوحا  لعلاج ه  ا اتواي في المرا ا العلاج والتأهي  الطبي .الم

التحليا الر ربولي للعصب , العوي العللي   , المدى الحر ي  , الال  , عتلاهعي النلغ الكمسات السفتاحية:  
 .الرس ي
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  -سقدمة وأىسية البحث:لا .١

ك  ددون لسنسددون وعددو يدداال هددو جددوهر هدد ا الرددون وسددر ان الانسددون رليلددي   فددي الا ح اددي تحيددو وبددي تمددوت لدد ل
وجوت ول  ا اته ل الدول المتعدع  الم الالتنوء اوللرت وتدحتي ردلال عراحد  نمدوي الم تللد  . فو نسدون فدي ا ندوء 
عمو ستي لم تلف اللعوليدوت والن دوتوت الحيوتيد  والريوضدي  الدم الرايدر عدن اللد وا والاتدواوت التدي تد ت  الدم 

 وهوت والت وهوت الهسدي  .ع تلف الع

التمرينددوت التأهيليدد  المسددت دع  تسددولد فددي لددلاج الالام ولا سدديمو عتلاهعددي النلددغ الرسدد ي التددي تعددد عددن الم ددو   
الصحي  المنت رة وبنسثي لولي  فدي العدول  وهد  فدي الومدل الحوضدر عدن ا ادر الاتد وي المتدرتتين للدم  يدوتات 

 . اتثوء العظوم والعلاج الطبيعي

د يب الريوضي مد ار  عهولا واسعو عتطدو ا عدد الايدوم فدي عيددان الطدب الريوضدي وبد لك اتدثر عدن المد سدين فلت
الريوضيين الاعوم ال ديد والواسد ا   للوم الطب الريوضي وبمو يس   لمليي التأهي  وهد ا تاييد  عدو ذ دري )لد   

فدي تعليد  نسدثي الاتدواوت وتلوتي دو و ي يدي  تأ ير المدد ت الرلدو الم هد  للميدو ولمليدو يصد  " غون  الصميدلي (
 .الحلوظ للم اللالب

وترمدن اهميددي الثحددث فدي ضددرو ة التمددوت تمريندوت التأهيليدد  وتسددبغ فدي التحليددا الر ربددولي وت يدرات ع تللدد  وتدددت 
عتثوينددد   وسددديلي لتحليدددا العلدددلات المحيطيددد  لملصددد  الرسدددد لتحسدددين  ددد  عدددن العدددوى العلدددلي  والمددددى الحر دددي  

  ي  عن تدي الالام للمصونين امتلاهعي النلغ الرس يولت  

  :- مذكمة البحث ٢-١

اولتثددو  الثوحادد  عددن ال بددراء فددي عهددول العددلاج الطبيعددي والتأهيدد  الريوضددي وعددن رددلال الايددو ات المترددر ة لمحدد  
لنلدغ الرسد ي عرا ا العلاج الطبيعي وبعد إجراء الاحصوليوت لأ ار الاتواوت تيولوً وجدد ادأن إتدوا  عتلاهعد  ا

عدددن ر ادددر ا تدددواوت تردددرا اً فدددي عرا دددا التأهيددد  الطبدددي لددد ا ترددد  ع ددد ل  الثحدددث فدددي ا جواددد  للدددم ا جواددد  للدددم 
  -التسوؤلات الآتي :

 ه  التمرينوت التأهيلي  المعدة عن مب  الثوحا  تأ ير في تأهي  إتوا  عتلاهع  النلغ الرس ي . -
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   إتوا  عتلاهع  النلغ الرس ي .ه  للتحليا الر ربولي للعصب تأ ير في تأهي -
  -ىدفا البحث : ٣-١

  -ي دا الثحث الم :

 الدات تمرينوت تأهيلي  لتأهي  المصونين امتلاهع  النلغ الرس ي. -
مسبوم  اولتحليا الر ربولي للعصب في تحسدين العدوي العلدلي  والمددى التمرينوت التأهيلي  الالتعرا للم تأ ير  -

 هعي النلغ الرس ي .الحر ي للمصونين امتلا
 -فرضا البحث : ٤-١

لا توجدددد فدددرود ذات تلالددد  إحصدددولي  ندددين الارتثدددو ين العبلدددي والثعدددد  فدددي العدددوة العلدددلي  والمددددى الحر دددي    -
 للمصونين امتلاهعي النلغ الرس ي.

النلغ  لا توجد فرود ذات تلال  إحصولي  نين الارتثو ين العبلي والثعد  في ت  ي  الأل  للمصونين امتلاهعي -
 الرس ي.

 مجالات البحث ٥-١

 ( ٠٣-٠٥المهول الث ر  / لين  عن ال  و  المصونين امتلاهع  النلغ الرس ي )    ٢-٥-٢

  ٢٠/٥/١٣١٠ول وي   ٢٨/٢/١٣١٠المهول الاعوني / للمدة عن  ١-٥-٢

 المهول الم وني / عر ا العلاج الطبيعي في عست لم اليرعوك التعليمي . ٠-٥-٢

 واجراءتو السيدانية  .مشيج البحث٢

است دعل الثوحا  المن ي التهريبي وال   يعرا "المن ي ال   تعوم للم رسوس التعوع   -عن ي الثحث : ٢-١
 المثوتر والوامعي عد الظواهر الم تلل  ويعوم للم   ياتين رسوسيتين هي الملاحظ  والتهرب  اأنوال و

   التهريبي  الواحدة ذوات الارتثو ين العبلي والثعد  .ل ا ارتو ت الثوحا  المن ي التهريبي ذو المهمول
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  -مجتسع البحث وعيشتو : ٢-٢

( سن  وال ين ٠٣-٠٥ان تبيع  الم  ل  هي التي تحدت عهتمد الثحث ل ا تما  عهتمد الثحث األمو  )
عصوت وت  سحب ( ٢٠يرتوتون عر ا العلاج والتأهي  الطبي لل ين يعونون عن عتلاهع  النلغ الرس ي ولدته  )

( وذلك لعدم  غث  الآررين اإجراء ورتثوع المن ي التأهيلي ل ا تحدتت  لين  الثحث ننسث   ٢١لين  الثحث )
٨٥,٧٢  ٪ 

  -ادوات البحث السدتخدمة والهسائل والأجيزة السدتخدمة بالبحث: ٣-٢

 المصوت  العربي  والاجنبي   -
 تث   المعلوعوت الدولي  ) ا نترنل(  -
      Calva5عوتي      Zimmermedizi  system نوع    T.E.N.S  ليا الر ربولي  ج وه التح -

 يواوني الصند .
 لييوس العللي      Dynometer  الداينمو عيتر -
  -إجراءات البحث السيدانية: ٤-٢

  -الاختبارات السدتخدمة في البحث : ١-٤-٢

ربرة الثوحا     تحديد الارتثو ات المست دع  اولثحث  اعد الاتلاع للم المصوت  رن المراجد العربي  وبنوءا للم
  -الاتي :

 ارتثو  العوة العللي  لعللات الرسد ) العلل  الرعبري  العصيرة الثوسط  للرسد (  -
 ) العلل  الرعبري  الطويل  الثوسط  للرسد ( .

 ارتثو  المدى الحر ي للعللات علص  الرسد ) نرنوعي لرينوفو( . -
 ل  .ارتثو  ت  ي  الا -
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  -التجربة الاستطلاعية : ٥-٢

( عصدونين عدن ردو ج ليند  ٢١هي تهرب  عص رة للتهرب  الرليسي  اذ رجرت الثوحا  التهربد  الاسدتطلا ي  للدم )
  -في السول  التوسع  تثوحوً وال رح عن و : ٢٥/٢/١٣١٠الثحث وبتو يخ 

 حث .ععرف  عدى علالم  التمرينوت التأهيلي  لعونليوت افرات لين  الث -
 التعرا للم عدى  لوءي فريغ العم  المسولد . -
 عدى تلاحيي الأج اة والاتوات المست دع  اولثحث . -
 التعرا الصعوبوت التي مد تواجي الثوحا  . -
  -التهرب  الرليسي : ٦-١

  -الارتثو ات العبلي : ٢-٦-١

لارتثددو ات ميددد الثحددث ) العددوي تددثوحو وبو 9:00فددي السددول    ٢٨/٢/١٣١٠تدد  اجددراء الارتثددو ات العبليدد  نتددو يخ 
العللي  لعللات الرسد، ارتثو  المدى الحر ي لعللات علص  الرسد ، ارتثو  ت  ي  الالد  ( . سديت  تابيدل 

 الظروا الملالم  اولارتثو ات العبلي   لوتت و في الارتثو ات الثعدي  .

 تنلي  التهرب  الرليس   ١-٦-١

اموعدددي الثوحاددد  نتنليددد  التمريندددوت التدددي تددد  الدددداتهو عدددن مبددد    ٢٩/٢/١٣١٠ سددديت  اجدددراء التهربددد  الرليسدددي  نتدددو يخ
 الثوحا  وتسثع و عدي عن التحليا الر ربولي للعصب .

 اذ ت   عرالوي عدى التد ج في الطوء التمرينوت عن الس   الم الصعب . -
 ( تقيع  .٠٣-١٣يتراوح هعن المن ي التأهيلي عن ) -
 ( اسونيد.٦وحدات تأهيليي في الاسبوع ولمدة ) ٠( وحدي ، ٢٨لدت الوحدات التأهيلي  امعدل ) -
  -الارتثو ات الثعدي  :  ٠-٦-١

 تحل الظروا والاع ونوت نلس و للارتثو ات العبلي  .  ١٣١٠/ ٢٠/٥سيت  اجراء الارتثو ات الثعدي  نتو يخ 

  -الوسول  ا حصولي  : ٧-١
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 اء المعولهوت ا حصولي  .لأجر      spssسوا يت  است دام الحعيث  ا حصولي  

 لرح النتولي وتحليل و وعنوم ت و .-٠

 لرح وتحلي  وعنوم ي نتولي الارتثو ات العبلي  والثعدي  للمت يرات ميد الثحث  ٢-٠

( يبين نتولي الاوسوا الحسوني  والانحرافوت المعيو ي  للارتثو ات العبلي  والثعدي  لمت ير العوي العللي  ٢جدول )
 لثحثلدى ليني ا

مدتتتتتهى  ت ندبة ع ن  سَ ف الاختبار البعدي الاختبار القبمي الستغيرات 
 الخطأ 

 الدلالة 

)القبزتتتتتة القتتتتتهة العزتتتتتمية 
   (اليسين

١٤٤٨  ٤,٢ ٣,٩٢ ١٣,٤ ٣,٦٣ ٩,٢  
٦,٩٥٣ 

 دال ٣,٣٣١

القتتهة العزتتمية ة بزتتة اليتتد 
 اليدار(

 دال  ٣,٣٣١ ٣,٩٧١ ٣,٦٨ ١,١ ٣,٥٤ ٩,٨ ٣,٧٢ ٨,٧

 ٢٢وتحل ت ج  تهرب   ٣,٣٥ توى تلال تال تحل عس

 ( ١لرح وتحلي  وعنوم ي نتولي الارتثو ات العبلي والثعد  لمت ير المدى الحر ي لملص  الرسد جدول ) ١-٠

ت  الارتثو  الثعد  الارتثو  العبلي المت يرات
 المحتسث 

عسددددددددددددددددتوى 
 ال طأ

 الدلال 

 ع± س   ع± س  

علصدددددد  
 المرفغ 

 تال 0.000 3.57 40.89 147.17 4.52 146.41  ني

 تال 0.001 5.92 4.03 180.01 3.82 157.71 عد

علصدددددد  
 الرسد

 تال 0.000 5.71 4.08 80.09 3.91 70.28  ني

 ععنو   0.001 4.66 2.73 70.55 2.05 65.28 عد

  ٢٢وتحل ت ج  حري   ٣,٥تال تحل عستوى تلال   
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 (٠عبلي  والثعدي  للمت ير تحسين الال  لدى ليني الثحث جدول )لرح وتحلي  وعنوم ي نتولي الارتثو ات ال ٠-٠

ت  ع ا س  ا الارتثو  الثعد   الارتثو  العبلي  المت يرات 
 المحتسث 

 تلال 

 ع± س   ع± س  

 تال  ٦,٠١٠ ١,٢٦ ٠,٢٨ ٣,٩١٨ ٢,٦ ٢,٠١٠ ٩,١٠ الال   ت ج 

  ٢٢وتحل ت ج  حري   ٣,٥  تال تحل عستوى تلالي

( تبين هنوك فرود ععنويي نين الارتثو ات العبلي  والثعدي  في المت يرات ) العدوي ٠(، )١( ،)٢الهداول ) عن رلال
العللي  ، المدى الحر ي ، ت  ي  الال  للمت يدرات ميدد الثحدث ( وتعداو الثوحاد  اللدرود المعنويد  تلدك الدم تثعدي 

فدي تطدوير العدوى العلدلي  والمددى الحر دي للملصد   التمرينوت التي ت  الداتهو عن مبل و و ون ل و الا ر الواضدر
( ان تمريندوت ا تولد  تايدد عدن المددى  2011الرسد وه ا تتلغ عد عو ذ دري ) سدو   احمدد , نو عدون لبدد الدرهاد 

الحر ي للملوت  التي يحتوج و المصوت للييدوم اولحر دوت المطلوبد  والتمريندوت التدي تد  الدداتهو عدن مبد  الثوحاد  
 ر الواضر في تطوير العوي العللي  وه ا حوت  تطو  ا تول  العللي  وهد ا يتلدغ عدد هد ا عدو ذ دري  ون ل و الا

اتددرا تددعلان " ان عمو سددي تمرينددوت ا تولدد  والمروندد  للملوتدد  او ضددوف  الددم التددأ ير الايهددوني لتنميددي العددوى 
نين هيوتي المدى الحر دي للملصد  العللي  ت ت  الم هيوتي المدى الحر ي للملص  حيث ان هنوك للامي ترتيي 

(التأ يدددد للدددم 2011.وهيدددوتي هيدددوتي مدددوي المهمولدددوت العلدددلي  الم تيددد  لحر دددوت المددددى الحر دددي )رتدددرا تدددعلان 
عمو س  الريوض  اذ تعد عن الاعو  الم م  جداً وعن اللرو   عرالوة الوضد الصدحي لندد عمو سد  ر  ندوع عدن 

هددد ا عدددو ا دتدددي النتدددولي التدددي تددد  الوتدددول الي دددو عدددن مبددد  الثوحاددد  و  ( 2018 رسدددموء جثدددو  تددد ر), اندددواع التمدددو ين
فولتمرينوت المست دع  اتت الم هيوتي المروند  ل درح تحعيدغ ا تولد  الحر يد  ومدوي الأ بطد  وعطوتيدي العلدلات 

) علصددد  الرسدددد( عمدددو يعطدددي للالدددب البندددوء الصدددحير للعلدددلات تلوتيدددو لستدددوا  الملوج ددد   ععدددو حدددول الملوتددد 
 .(alaa wissamر تمدددو ين الاتولددد   فدددي الومدددل الحدددولي افلددد  الطدددرد فدددي هيدددوتي المرونددد  والعدددوة .وتعتبددد

( ان الاسدددتمرا  فدددي اتاء تمريندددوت المرونددد  اصدددو ي عنتظمددد  ١٣٣٩وهددد ا يتلدددغ عدددد عدددو ذ دددري   لبدددد )((2022)
 في البراعي التد يبي  وت   وعتد جي يعم  للم تطوير وتنميي المرون   وان ترون جاء عن اه  اجااء الالدات البدني

ورن  ع و يدو نددنيو الدداتا والدداته   الانهدوهات رفلد  وتحعيدغ المسدتويوت افلد  الدم الوتدول للمديتدد يبي   
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لددن الاسددتمرا  اددولمن ي التددد يب الريوضددي اأحمددول لوليدد  ال دددة )الأحمددول العصددوى(ا تى الددم التريدد  الريوضددي 
فغ عن ي للمي عد وس عرالين في و ت جي ا تدوا   دون لدي الا در الواضدر التأهيلي والتمرينوت التي ت  الداتهو و 

Mousawi-(Nedawy & Al فدددي ت  يددد  عدددن حددددي الالام اوسدددتمرا  التمريندددوت للدددم تلدددك التمريندددوت 
وبولتولي تم ن العوي العللي  والمدى الحر ي للملص  انع وسي ا    واضر للم التعليد  عدن ت جدي الالد  2022(
لعوة العللي  هي المعد ة رو التوتر التي تستطيد للل  او عهمول  لللي  ان تنته و ضد ععووع  ان ررتثو  ا .

 & Lamyaa Khalil مدو ت  دد  د  عدن  (( Huda Badawi 2020 .)فدي امصدم انيثدوح ا ات  واحدد لدي
Entsar Kadhim   وم الددم ان رتاء التمدو ين اونتظددوم يحعدغ للمصدوت العددد ة للدم اسددتعوتة ععظد  انسدده  العظد

 مو ان مد ة العللات والاوتو  المتصل  نھو والا بطد  المحيطد  اولملوتد  اولتمددت  تول و الطبيعي امرو  الومل.
عدن نسدث  حددوث  يسمر لھو اوتاء حر تھو اولمددى الحر دي الروعد  او الواسدد وللمروند  اسدھوم  بيدر فدي التعليد  امو

فددون تمرينددوت المروندد  ( 2014)لميددوء .الومددولي ا دد   لومالريوضددي  والتمامددوت العلددلي  وفددي العمدد   الاتددواوت
العللي  وا تول  العللي  للعللات العوعل  للم ) علص  المرفغ والرسد (   ون ل و الا ر الواضدر فدي تطدوير 

ا    والوسول  العلاجيد  الم تللد  ل دو توا  بيدر فدي حيدوة  ان هيوتة التمو ينالعوى العللي  والمدى الحر ي لل  اع 
تعوي  لللات    ي ترون ع هل  لتحم  ال    البدني الوامد للي و والمحوفظ  للدم تدواهن الهسد  لمصونين وفي ا

ان اسددت دام  (.2018للددي تددلال لبددد   )حولدد   ال لدد   الددوليلي  للعلددلات  والملوتدد  ) لددن تريددغ  إهالدد 
ت  يد  الالد  وتأهيد  العلدل  الل  يدد  الاسد  العلميد  فدي وضدد نرندوعي تدأهيلي اوسدت دام التمددو ين العلاجيد  فدي 

اللدوع  وتحسددين العدوة العلددلي  وبولتددولي هيدوتة المروندد  والاتولدد  فدي العلددلات لمصددونين الريوضدي )لبددد الهثددو  
( ان الالدددات البدددني ال ددوي فددي ر  لعثدد  يأردد  المنحنددم الت صصددي  التددي للددم المددد ت الاهتمددوم ن ددو 2017.
مددول  ددون ل ددو ال دددا الواضددر  فددي حتددد ج الات التددأهيليالت طدديل للمددن ي (.  مددو ان 2015سددعوت لبددد حسددين ))

  (.2020تحسين المدى الحر ي ) سعوت لبد حسين )
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 الاستنتوجوت والتوتيوت  -٠

  -الاستنتوجوت : ٢-٠

عددن التوتدد  للاسددتنتوجوت  الثوحادد فددي ضددوء اهددداا الثحددث وفددي حدددوت لينددي الثحددث والمددن ي المسددت دم تم نددل 
  -التولي  :

   عسدددولدي تطبيدددغ التمريندددوت المعددددة عدددن مبددد  الثوحاددد  فدددي تطدددوير عرونددد  الملوتددد  والعلدددلات المحيطددد
 املص  الرسد .

  عسددولدي تطبيددغ التمرينددوت المعدددة عددن مبدد  الثوحادد  فددي تطددوير العددوى العلددلي  للعلددلات العوعلدد  للددم
 علص  الرسد .

 التوتيوت  ١-٠

وتاً اولاسدددتنتوجوت توتدددي ل الثوحاددد  عدددن الوتدددول الي دددو واسترتدددالتمدددوتا للدددم البيوندددوت والمعلوعدددوت التدددي تم نددد
  -:الثوحا 

  اسدت دام التمريندوت المعدددة عدن مبد  الثوحادد  عسدبوم  نتحليدا الر ربددولي وهدو  العصدب وذلددك لأهميت دو فددي
 تطوير العوى العللي  والمدى الحر ي لملص  الرسد .

 ي الاسويوء المصدونين ل درح تعويدي للدلات ضرو ة است دام التمرينوت المعدل اصو ي عستعرة للأت و
 وعلوت  ال  الين وذلك اس ولي تعرح ه ي الملوت  لستوا 

 المصوت  

(  ، ١٣٣٢، ) لمون، وال  للن ر ،  ٢سو   احمد حمدان، نو عون لبد الرهاد : الليوم  البدني  الصحي  ، ا -1
 . ٥٠ي

  العللات العوعل  اعد اتواي الربوا الصليبي رترا تعلان ، نرنوعي تأ ير نرنوعي تمرينوت ععترح لتأهي   -2
  ٧٠، ي  ٢٩٩١الاعوعي , رتروح  ت تو اي ،  لي  التربي  الريوضي  ، جوعع  عينو ، 

  لبد  الصريلي ، نرنوعي ومولي للحد عن اتواوت الطرا السللي للنوت ي الروعبيتي  في  يوضي    -3
 ٠١، ي ١٣٣٩ي  وللوم الريوض  ، جوعع  تنل ، الرو اتيي ،  سول  عوجستير،  لي  التربي  البدن
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(. تأ ير نرنوعي للاجي لتأهي  علص  الرتف والعللات العوعل  لستواوت 2018للي تلال لبد   ) -4
. Retrieved 16 ,Modern Sport .8 ,(4)المتوسط  ل و  الالوم  عن عست دعي الرراسي المتحر  

https://www.jcopew.uobaghdad.edu.iq/index.php/sport/article/view/32from  
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