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تأثير بعض التمرينات الخاصة لتقوية العضلات الداعمة للرباطات الفقرية كوسيلة لتخفيف الام المنطقة القطنية لتدريسيات الكلية عمر 45 سنة فما فوق
صابرين سلام هادي     +     أ.د منال عبود العنبكي 
أهمية البحث. وتكمن استخدام بعض التمرينات الرياضية العلاجية التي تساعد على إزالة هذه الآلام أو تخفيفها  عن طريق تطوير العضلات الداعمة بزيادة قوتها ومرونتها
اهداف البحث. إعداد تمرينات ‏خاصة لتطوير العضلات الداعمة للرباطات الفقريات كوسيلة لعلاج آلام المنطقة القطنية لتدريسيات الكلية ‏عمر(45) سنة فما فوق التعرف على تأثير التمرينات الخاصة لتطوير العضلات الداعمة للرباط الفقري ‏عمر(45) سنة فما فوق.
منهج البحث. استخدم الباحث المنهج التجريبي ‏في واحد من تصميمات الرئيسية وهو الاختبارين القبلي 4‏/2‏/2019 والبعدي 27‏/3‏/2019 للمجموعة التجريبية المتكافئة
عينة البحث.  تم اختيار (5) تدريسيات  كلية التربية البدنية و علوم الرياضة جامعة بغداد
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	القوه
	79
	874,4
	4.2
	2.526
	3.720
	معنوي

	المرونه
	16,6
	2,049
	4.8
	1.837
	5.846
	معنوي 


أهم الاستنتاجات. اهم الاستنتاجات ومن اهم هذه الاستنتاجات تطبيق مفردات التمرينات العلاجية وقد ادت الي تحقيق تحسن ملحوظ في تطوير العضلات الداعمة للرباطات الفقرية ومن ثم تقليل الام المنطقة القطنية لدى التدريسيات
أهم التوصيات. اهم التوصيات تعميم التمرينات العلاجية المستخدمة على كليات التربية الرياضية لتأديتها من قبل الطلبة لغرض الوقاية من الاصابات الام المنطقة القطنية
