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Abstract 

  The aim of the research was to prepare therapeutic exercises for injured 
women in the rehabilitation of the working muscles of the tennis elbow 
and some types of strength. The researcher used the experimental 
method and conducted the study on (8) women with tennis elbow. After 
reviewing a number of specialist doctors and under their supervision, they 
were transferred to the rehabilitation center in Baquba Teaching Hospital. 
They are non-athletic employees. The most important conclusions that 
the researcher reached are the superiority of the curriculum prepared 
using (electrical stimulation and therapeutic exercises) in achieving better 
results in the rehabilitation of muscles injured with tennis elbow. 
Accordingly, it was recommended to emphasize the use of the method 
(electrical stimulation and therapeutic exercises) in preparing therapeutic 
curricula that aim to raise the level of muscle activity at the level of duty 
performance.
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                                                                    1لمياء جبار كاظم  
بية   1ديالىالمديرية العامة لتر

 الملخص
هدف البحث الى اعداد تمرينات علاجية للمصابات في تأهيل العضلات العاملة لمرفق      

)التنس وبعض أنواع القوة واستخدمت   على  وأجريت الدراسة  التجريبي  ( 8الباحثة المنهج 
تم  لعدد من الاطباء الاخصائيين وتحت اشرافهم  ومن المراجعات  مصابة بالتنس المرفقي، 
غير  الموظفات  من  وهن  التعليمي  بعقوبة  مستشفى  في  التأهيل  مركز  الى  تحويلهن 

تف هي  لها  الباحثة  توصلت  التي  الاستنتاجات  أهم  أما  المُعد  الرياضيات،  المنهاج  وق 
تأهيل  في  أفضل  نتائج  تحقيق  في  العلاجية(  والتمارين  الكهربائي  )التحفيز  باستخدام 
العضلات المصابة بالتنس المرفقي، وعلية تمت التوصية على  تأكيد على استخدام أسلوب  

فاع )التحفيز الكهربائي والتمارين العلاجية( في إعداد المناهج العلاجية التي تهدف إلى ارت
 .مستوى النشاط العضلي في مستوى أداء الواجب

 معلومات البحث

 : تاريخ البحث
 9/4/2025    : الاستلام

 22/5/2025      : القبول

 2025,يوليو,15: التوفر على الانترنت

_____________________________ 
 : الكلمات المفتاحية

التمرينات العلاجية، التحفيز الكهربائي، مرفق 

 .التنس، أنواع القوة
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 .التعريف بالبحث:1
 وأهمية البحثالمقدمة  1-1

اااااااا ل   ااااااااابات ومح تطور الحياة وايادة أو ات العمل بشا هناك الكثير من المناهج التأهيلية التي تطبق في تأهيل الإصا
اااابة عن طريق الإيداع في خلق   اااهم في تأهيل الإصا اااي لإيجاد يدائل تسا اااول في البحث والتقصا اااتمر الباحثول والمختصا كبير يسا

نتائج حيييية مرغ ااورة طبي ية إلى  اافاء من  مناخ نموذجي يؤدي بصا ااريح الشا ااتخدم في تسا اااليب التي تسا وب فيها في تنظيم الأسا
 الإصابة والعودة إلى المستوى أو الحالة الطبي ية إلى ما  بل الإصابة بأ صر و ت مم ن.

اااااع  في الأداء الحركي    ااااا  م ال الخلل والضا ااااااعدة في كشا المسا في الآونة الأخيرة الأجهزة العلمية الحديثة  كما دخلت 
اااااحب ل داء ومنها جهاا   اااالي المصا اااااط العضا اااااط الكهربائي    EMGوالنشا البلوتوث عن طريق يرامجه في قياس وتحليل النشا

إذ   ااام،  الثايت والمتحرك ل لل الجزء من الجسا ااالي  ااااب في العمل العضا ونم انية معرفة وتحديد الجزء المصا ااالات العاملة  للعضا
والفعالة في إعادة تأه ااااااااروعة  المشا ااااااااائل العلمية  اااااااالات المعنية  يعد التحفيز الكهربائي أو التمارين العلاجية من الوسا يل العضا

بالإصااابة وتحقيق أكبر عائد وظيفي له ا العضاالات واكتسااايها صاافات يدنية خاصااة، فأل التحفيز الكهربائي يرفح معدلات  
اااااااح  لموضا توارد الدم  المراد تحفيزا وب لل يزداد  اااااااب الفرعي  ااااااالة أو العصا اااااااتثارة العضا الأجهزة الوظيفية الداخلية من خلال اسا

 (Mazurek et al., 2024)ضلية.التحفيز مح كل انيباضه ع
ا التمارين العلاجية فتعد من الوسااائل التي تندرج تحت مظلة الطب الرياضااي، وأصاابا الإنسااال يهتم في البحث في كثير  أمَّ
الأفضاال ويسااخرا في خدمة البشاارية، فالطب الرياضااي مجموعة من العلوم تختو بشاار  الجوانب   من فروعه وأ سااامه ليجد 

العلاجية ا التمارين  هدفها و ائي   الوظيفية والتشااريحية، أمَّ للجساام  والحركي  التأثير الفساالجي  فهي مجموعة من الحركات ذات 
وتييه من الإصابة. حالته الطبي ية والحفاظ على الجسم   علاجي، إذ تحاول إعادته إلى 

اااااالات العاملة على   المتبعة كالتحفيز والتمارين العلاجية في تأهيل العضا ااااااائل العلمية  الوسا ااااااتخدام  ااااااة تأثير اسا ومن أجل دراسا
اااالي   العضا اااااط  والنشا ااااع  في الأداء الحركي  والضا م ال الخلل  اااا  على  اااااب، بعد الكشا المصا  & Hassan)التنس المرفقي 

Moseekh, 2022)( اااتخدام جهاا ل لل الأداء باسا ااااحب  اااائل ومناهج EMGالمصا وسا اااتخدام  ( ، تكمن أهمية البحث في اسا
اااتوى بعض  اااائل على مسا اااي ومعرفة تأثير ه ا الوسا اااابات بالمرفق التنسا علاجية مختلفة الغرض منها تأهيل الموظفات المصا
ااااااارف ااااااالية يعطيها  درات من الثقة بالنفس والقدرة على التصا اااااااتجابة العضا اااااااتوى من  وة الاسا ااااااااء مسا  انواع القوة ،  فامتلاك النسا

 بمختل  الموا  .  
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 المجال البشري: مجموعة من النساء المصابات بمرفق التنس.  1-5-1
وللفترة من   1-5-2 تم اجراء الدراسة   .15/11/2024ولغاية   10/8/2024المجال الزماني: 
بعقوبة التعليمي.  1-5-3 في المركز التأهيلي في مستشفى  اجرت الباحثة ه ا الدراسة   المجال الم اني: 

 

 

وهو ميياس ليبضاة اليد مجهز بمساتشاعر ميياس ضاغل عالي  
اااعة اليياس: الد ة ااااك. سا ر مي د يق لقوة الإمسا اااول على  يم نل الحصا ااام:    180باوند /    396،  باوند /   0.2كغم؛ القسا
،كغم. مما يتيا لل قياس صحة عضلات اليد وتقدم تدريب القوة  0.1
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في      الاستطلاعية لاختبارات ا يد البحث  الباحثة بإجراء التجربة  يوم    امت 
الموافق) )15/8/2024الخميس  م ونة من  صباحات على عينة  التاسعة  الساعة  تمام  في  عينة  3(  البحث  ( مصابات من 

 الرئيسة.
التجربة الاستطلاعية ما يأتي :    -إذ استهدفت 

 معرفة مدى ملائمة الاختبارات لمستوى العينة. .1
التي  د تواجه الباحثة عند تنفي  الاختبارات. .2  معرفة الصعوبات والمش لات 
في تنفي  الاختبارات واليياس. .3  تعرُّف الو ت المستغرق 

االات العاملة )لمرفق التنس( عن طريق اختيار إذ   ااميم التمرينات العلاجية التي تخدم عمل عضا  امت الباحثة يتصا
وشااب ة الانترنيت مح مراعاة الظروف الصااحية لعينة  العلمية  المصااادر والمراجح  التمرينات العلاجية التي تسااتند على احدث 

مبدأ التدرج في ايادة الشدة وكانت مواصفات الم التدريبي على الوفق الاتي : البحث   نهج 
 تدريب دائري مستمر.    …نوع التدريب المتبح   .1
التدريبية.    ……الشدة   .2  منخفضة وتتدرج في الوحدات 
لكل تمرين وايادتها مح كل أسبوع .   …الحجم   .3  عدد التكرارات 
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(Kimura & Strakowski, 2025)

(Kimura & Strakowski, 2025)
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الذين عرضت عليهم التمارين العلاجية1ملحق رقم )  ( أسماء الخبراء والمختصين 
 مكان العمل الاختصاص أسم الخبير ت

الزهيري 1 الجملة العصبية أ.د. محمد مجيد  الجملة العصبية اختصاص   مستشفى بعقوبة التعليمي / 

 جامعة ديالى / كلية الطب الجملة العصبية فسلجة أ.د. محمد حسين  2

الرياضية أ.د. سميعة خليل 3 البدنية علوم الرياضة للبنات تأهيل الإصابات   جامعة بغداد/ كلية التربية 

العامة لتربية ديالى فسلجة رياضية أ.م.د. محمد زامل موسى 4  المديرية 

 العامة لتربية ديالىالمديرية   طب رياضي أ.م.د. رفاه رشيد حسن 5

 
العلاجية ـ المجموعة الأولى2ملحق ) الكهربائي والتمارين  بالتحفيز  المنهج التدريبي   ( أنموذج استمارة 

 الأسابيع العضلة
الكهربائي والتمارين العلاجية التحفيز   وحدات 

 الثلاثاء الأحد 

ية
بر

كع
 ال

لة
ض

لع
ا

 
ة 

دي
ض

لع
 ا

ن
سي

رأ
ال

ت 
ذا

و
ة 

الي
لد

وا
ة 

ام
ض

وال
غ 

س
لر

 ا
طة

س
با
ة 

يل
طو

ال
 

 الأول

بشدة ثابتة بمقدار   تحفيز كهربائي يتم التحفيز 

0.5 ma التغيير  ويتم 

التحفيز تدريجيا ً  بمدة 

( تمارين علاجية ابتداء ً من التمرين 4عدد )

 الأول حتى التمرين الرابع

 الثاني
( تمارين علاجية ابتداء ً من التمرين 4عدد )

 حتى التمرين الرابع  الأول
 تحفيز كهربائي

 تحفيز كهربائي الثالث
( تمارين علاجية ابتداء ً من التمرين 4عدد )

 حتى التمرين الرابع  الأول

 الرابع
( تمارين علاجية ابتداء ً من التمرين 4عدد )

 حتى التمرين الرابع  الأول
 تحفيز كهربائي

 الخامس

 
 كهربائيتحفيز  

( تمارين علاجية ابتداء ً من التمرين 4عدد )

التمرين الثامن  الخامس حتى 

 السادس
( تمارين علاجية ابتداء ً من التمرين 4عدد )

التمرين الثامن  الخامس حتى 
 تحفيز كهربائي

 تحفيز كهربائي السابع
( تمارين علاجية ابتداء ً من التمرين 4عدد )

 التمرين الثامنالخامس حتى  

 الثامن
( تمارين علاجية ابتداء ً من التمرين 4عدد )

التمرين الثامن  الخامس حتى 
 تحفيز كهربائي

 تحفيز كهربائي التاسع
( تمارين علاجية ابتداء ً من التمرين 8عدد )

 حتى التمرين الثامن  الأول

 العاشر
( تمارين علاجية ابتداء ً من التمرين 8عدد )

 حتى التمرين الثامن  الأول
 تحفيز كهربائي

الحادي  

 عشر
 تحفيز كهربائي

( تمارين علاجية ابتداء ً من التمرين 8عدد )

 حتى التمرين الثامن  الأول

الثاني  

 عشر

( تمارين علاجية ابتداء ً من التمرين 8عدد )

 حتى التمرين التاسع  الأول
 تحفيز كهربائي

)التمرين الأول :  شااريل مطاطي مثبت بمشاال القدم  الفخ  ثم ثني رساا  اليد بسااحب  مرات(  10الجلوس وضااح العضااد على 
)  15،ثم راحة لمدة    ثانية .  15مرات(، ثم راحة لمدة    10ثانية ، ثام  الب راحة اليد ل سفل ومد رس  اليد ل على 
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 ثانية( .   60امن أداء التمرين مح الراحة ) .1
2. (  ثانية ( .  120=   2ثانية ×  60مرة(، )2عدد تكرارات التمرين 
3. ( الكلي للتمرين   ا دقيقة( . 2الزمن 
4. . تمطية عضلات المرفق   هدف التمرين 

الثاني: ثم أثني المعصاام إلى الأساافل وأبقى في ه ا الوضااح   التمرين  المائدة ويدك خل  الحافة  الجلوس وضااح العضااد على 
ثانية(. ثم   2ثانية(، ثم مد معصمل إلى الأعلى وأبقى فااااااااااااي ه ا الوضح لتسح ثواني، ثم أستر  )  2لتسح ثواني ثااااااااام استر  )

اااام أستر  )ثني معصمل في وضح محايد وأبقى في ه ا الوضح لتسح ثوا اااااا اااااا اااااا ثانية(، ثم مد معصمل في وضح محايد    2ني ثاا
 ثانية(.  2إلى الأعلى وأبقى في ه ا الوضح لتسح ثواني ثم استر  )

 ثانية( .  45امن أداء التمرين ) .1
 ثانية( .  90=   2ثانية ×   45مرة( ، )  2عدد تكرار التمرين ) .2
3. ( الكلي للتمرين   دقيقة( .  1.5الزمن 

: ايادة الحركة والقوة لمرفق التنس .  هدف التمرين 
الثالث : يزاوية  التمرين  اااااال المرفق  ااااااغل معاكس، يجب إبقاء    90الو وف فتحات ثني مفصا ااااااتخدم اليد الأخرى لتوليد ضا  وتسا

المثني لأ صى مدى خارجي له ويبقى من   يجب أل يمل الرس   بش ل مستييم والساعد يدور باتجاا الداخل،  ااا  4المرفق    6اا
 أخرى .   ثواني مرة 6ا   4ثانية( ثم تخضح للتمطية من    2ثواني ثم استراحة )

 ثانية( .  16امن أداء التمرين ) .1
 ثانية ( .  64مرات =   4ثانية ×   16مرات(، )  4عدد تكرار التمرين ) .2
3. ( الكلي للتمرين   ا دقيقة( .1الزمن 
4.  . : التمطية الثايتة للرس    هدف التمرين 

الرابع : ثني ومد كاملين في    التمرين  الجدار : ثم أداء تمارين الضغل ضد الجدار وتأكد من حدوث  الو وف، ال راعين على 
(  ثانية.     30مرات( ثم راحة لمدة    10المرفقين 

 ثانية( .  15امن أداء التمرين ) .1
 ثانية( .  30امن الراحة ) .2
 ثانية( .  45امن التمرين مح الراحة ) .3
 ثانية( .  90=   2ثانية ×   45مرة(، )  2عدد تكرار التمرين ) .4
5. ( الكلي للتمرين   دقيقة( .  1.5الزمن 

: ايادة الحركة والقوة لمرفق التنس .  هدف التمرين 
 


