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  :ملخص البحث
 المسافات للاعبي الضامة العضلة لإصابة المصاحبة التشریحیة التغیرات لبعض تأھیلى برنامج على التعرف الى البحث یھدف

) البعدي- القبلي (القیاس وإستخدام واحدة لمجموعة التجریبي التصمیم باستخدام وذلك التجریبي المنھج الباحث إستخدم القصیرة،

 وقوامھا الضامة العضلة في بتمزق المصابین اللاعبین من العمدیة ةبالطریق البحث عینة إختیار تم البحث، لطبیعة لملائمتھ وذلك

 لقوة المئویة التحسن نسبة في فروق وجود النتائج واظھرت القصیرة، المسافات لاعبي لدى الضامة بالعضلة المصابین من) ١٢(

 إیجابي تأثیر لھم والتدلیك التأھیلیة مریناتالت البعدي، القیاس لصالح والبعدي القبلي القیاس بین الفخذ مفصل على العاملة العضلات

 مفصل على العاملة للعضلات العضلیة القوة زیادة في متمثلة المصابة الضامة للعضلة الطبیعیة الوظائف عودة في وسریع وفعال

  .الفخذ لمفصل الحركي والمدى الفخذ
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 :  البحث ومشكلة مقدمة

 التي وقاتالمع أھم من الریاضیة الاصابات تعتبر

 عملیة من المتوقع الدینامیكي التطور دون حائلا تقف

 تتحدى المعوقات ھذهزال ت ولا الریاضي، التدریب

 بصفة والتدریب الریاضي الطب حقل في العاملین

 عامة، بصفة الریاضي الحقل في والعاملین خاصة،

 الاحمال وتقنین التعب، ظاھرة فى المعوقات ھذه وتتمثل

 .الریاضیة اباتوالاص البدنیة،

 ببقیة مرتبطة الریاضیة الإصابات أصبحت ولقد

 یھتم الذي الریاضي التدریب ومنھا الریاضیة؛ العلوم

 عناصر تنمیة وكیفیة والخاص، العام البدني عدادبالإ

 الدوري والجلد العضلیة كالقوة المختلفة البدنیة اللیاقة

 والمرونة العصبي العضلي والتوافق والسرعة التنفسي

 سلیمة علمیة بطریقة اللاعب تدریب تم اذا أنھ حیث ،

 فإن البدنیة اللیاقة عناصر تدریب وتكامل الإحماء في

 كبیرة بدرجة تقل الملاعب في إصابتھ إحتمال معدلات

 الحمل (اللاعب تدریب حمل تقنین یتم لم اذا وبالعكس

 الوظیفیة امكانیاتھ مع یتناسب بما) والراحة والشدة

 في الإصابة حتماللإ یتعرض فإنھ والبدنیة ةالفسیولوجی

 .الملاعب

) م٢٠٠٥ (الغمري وسھام بكري، محمد ویشیر

 ما منھم أصیب للریاضة ممارس) ١٠٠٠٠ (كل أن الى

 نوع عن النظر بصرف%) ٤٧ (الى%) ٤٣ (بین

 عن الریاضي لإبعاد أدت التي تأثیرھا ومدى الإصابة

 النسبة وھذه تقصر أو تطول فتره النشاط ممارستھ

 العنایة تستوجب البحوث بعض الیھا إنتھت التي العالیة

 الوقائیة للأسباب سواء الریاضیة بالإصابات والاھتمام

 التنبؤ أھمیة الاعتبار في الوضع مع والتأھیل العلاج أو

 )١٠: ١٦. (بھا

 العضلات ان) م٢٠٠٤(الناصر عبد أحمد ویرى

 ساسیةالأ المجموعات من واحدة الفخذ لمفصل الضامة

 لتركیبھا وفقا تستخدم والتي المفصل، ھذا على العاملة

 من العدید وتنفیذ أداء في عملھا وطبیعة التشریحي

 والھوكي، القدم كرة في والمشتقة الأساسیة المھارات

 التدریب خلال والمستمرة القویة للإرتكازات ًنظرا

 للعضلات العضلي التمزق إصابة وتحدث والمباریات،

 المغلف الكیس في سواء العضلیة المكونات من الضامة

 وغالبا ، العضلة بطن  "العضلیة الالیاف في أو للعضلة

 وخاصة أوتارھا في الضامة العضلات تمزق إصابة

 الدمویة التغذیة ان المعروف من حیث المنشأ أوتار

 وھذا العضلات بطون في منھا یحدث ما أقل للأوتار

 یستمر علاجھا یجعل عدیدة أخرى أسباب عن فضلا

 ) ١: ٢.(طویلا وقتا

) م٢٠٠٧ (Per Halmich ھالمیش بیر ویذكر

 التحمل على تدریبھم یعتمد الذین اللاعبون معظم أن

 في للإصابة یتعرضون طویلة لفترات والجري العام

 نسبة وأن والفخذ، البطن وعضلات الضامة العضلات

 من ٪٦٩ الى تصل الاصـابة ھذه في القدم كرة لاعبي

. الأخرى الریاضات من المصابین اللاعبین موعمج

)٩٥: ٢٥ ( 

 لاعبي لدي الریاضیة الإصابات تتنوع حیث

 حیث القصیرة المسافات عدائي وخاصة القوى ألعاب

 وبشدة الجسم من مختلفة أماكن في تحدث أن یمكن

 فقد ،ىأخر ومؤثرات الفعالیات نوع إلى تعود مختلفة

 في أو المفاصل يف أو والأوتار العضلات في تحدث

 وتنوع إختلاف عن وینتج والعظام، الرخوة الأنسجة

 أو صدمات حدوث إلى القوى ألعاب في الإصابات أسباب

 أو داخلیة عوامل إلى تعود قد أو التدریب في الإفراط

 )٧٤: ١٠. (خارجیة

 ,Tunc Kalyon وآخرون كالیون تونج ویتفق

et al.) بیةرالأ المنطقة في المزمن لمالأ أن) م٢٠٠٤ 
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 الحیویة المیكانیكا بسبب القدم كرة لاعبي لدى شائع ھو

 البطن، عضلات على الضغط یسبب والذي للركل

 العضلات في وإلتھاب الفخذ، في المقربة والعضلات

 م ألمن الأربیة المنطقة لیحمي نادر سبب ھو المقربة

 الإشارة تم وقد، القدم كرة لاعبيى لد الفخذ في مزمن

 في المشاركة والحرقفیة الإبسواسیة ضلاتالع أن الى

 العضـــــلات لھذه الإجھاد كثرة یؤدي الفخذي المثلث

 ) ١٦: ٢٩. (الاربیة للمنطقـــة مزمن التھاب الي

 واحدة الفخذ لمفصل الضامة العضلات وتعتبر

 مفصل على العاملة الأساسیة العضلیة المجموعة من

 من لعدیدا وتنفیذ أداء في تستخدم والتي الفخذ،

 الجماعیة الألعاب في والمشتقة الأساسیة المھارات

 القصیرة المسافات عدائي خاصة الفردیة والألعاب

 أثناء والمستمرة القویة للارتكازات ًنظرا القوي وألعاب

 الضامة العضلات تستخدم حیث والمباریات التدریبات

 )١١٠: ٢٧. (التشریحي لتركیبھاً وفقا

 العضلات إصابة أن) م٢٠٠٧ (على بزار یذكر

 والحدوث الإنتشار كثیرة الإصابات من للفخذ الضامة

 ھي العضلات أن إلى ذلك ویرجع الریاضیین، بین

 الریاضي، الأداء لمتطلبات المنفذة  الرئیسیة الإدارة

 جسم حركة في الرئیسیة المكونات إحدى أنھا حیث

 )١٠٧: ٧. (الإنسان

 تالعضلا أن) م٢٠٠٣ (عادل محمد ویضیف

 مع الفخذ ثنى عند السطحیة الفخذ عضلات من الضامة

 وتقع العضلات ھذه تمزق إلى عادة یؤدى للأنسیة اللف

. للقدم الداخلي بالوجھ التصویب عند الإصابة أیضا

)٢٣٨: ١٧( 

 الأخر الفخذ تجاه للفخذ المقربة العضلات أن كما

 في مكان أي في والألم للإلتھاب تتعرض أن الممكن من

 في العضلة منشأ تجاه خاصة وبصفة ولھاط محیط

 من الفخذ مفصل إصابات فحص وعند أعلى من الفخذ

 المصاب الفخذ من كل حركة بین نقارن أن لابد أعلى

 بین فارق أي ملاحظة ویجب السلیم الفخذ بحركة

 (165 :12) .الاثنین

 حركة لعمل نتیجة للفخذ الضامة العضلة وتصاب

 ویشعر الفخذ، مفصل بتقری حركة عمل عند قوى ثنى

 ویشمل المصابة، المنطقة لمس عند بألم المصاب

 لأن الرخوة الأنسجة راحة على الحالة تلك في العلاج

 المصاب الجزء راحة ویجب الحالات، ھذه في مفید ذلك

 (237 :17) .لامالآ تختفي حتى

 الملاعب في تحدث العضلیة الإصابات إن

 أو الكدمات یحدث مما خارجیة لقوة كنتیجة الریاضیة

 لمختلف العضوي والتھتك الدمویة، الإرتشاحات

 داخل لقوة نتیجة الإصابات تلك تحدث قد أو الأنواع،

 لأداء الخاطئة الفنیة الحركات أحد في نفسھا الأنسجة

 والتمزقات الشد إصابات مثل) داخلي عامل (الریاضي

 )٥٩- ٤٠: ٦. (المختلفة أنواعھا بكل العضلیة

 الضامة للعضلات العضلي التمزق إصابة وتحدث

 الكیس في سواء العضلیة المكونات من مكون أن في

 Sarcolemma) الساركولیما (للعضلة المغلف

membrane العضلة بطن "العضلیة الألیاف في أو "

Muscle Fibers أوتارھا في أو Tendons وغالبا ً

 أوتارھا في الضامة العضلات تمزق إصابة تحدث ما

 التغذیة أن المعروف من إن حیث المنشأ، ارأوت وخاصة

ً فضلا وھذا العضلات بطون في منھا أقل للأوتار الدمویة

ً وقتا یستمر علاجھا یجعل عدیدة أخري أسباب عن

 )١١٠: ٢٦. (ًطویلا

 عن عبارة أنھ على العضلي التمزق ویعرف

 مجھود نتیجة الأوتار أو للعضلات المغلف الكیس تمزق

 من أكبـر بدرجـة ومفاجــئ نیــفع أو شدیــد عضلي

 )٧٧- ٧٥: ٩. (المجھـود ھذا تحمـل على العضلـة قدرة
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 الشد وھي العضلي التمزق من أنواع وھناك

 الألیاف لبعض اللازم من أكثر شد فیھ یحدث الذي الزائد

 للعضلة، المغلف الكیس تمزق إلى یؤدي قد العضلیة

 لیافالأ لبعض تمزق ھو) كامل غیر (الجزئي التمزق

 بالعضلة مكان أي في العضلیة والأنسجة العضلیة

 ھذه و إنغمادھا مكان أو العضلة باطن في وخاصة

 التمزق (الكلي التمزق السابقة، من أشد الإصابة

 حیث التمزق أنواع أصعب النوع ھذا ویعتبر) الكامل

 الانغماد أو المنشأ مكان سواء العضلة فیھ تنفصل

 )٩٥: ١٤. (وسـةملم و واضحة الإصابة وتكون

 أعراض أن الى) م٢٠٠٠ (بكرى قدري ویشیر

 ضربة أو لسعة مثل الإصابة مكان ألم العضلي التمزق

 في فرقعة (صوت سماع بالسكین، قطع أو حادة بالة

 نتیجة وذلك دموي وتجمع تورم ، (المصابة العضلة

 على المصابة العضلة قدرة عدم الداخلي، النزیف حدوث

 الدموي التجمع یكون الحساسیة، وشدة وظیفتھا أداء

 الإصابة، من ساعة ٤٨ بعد الإصابة مكان حولً واضحا

 إرتفاع ساعة، ٧٢ التورم یستمر الشدیدة الحالات في

 من الجلد لون تغیر المصاب، الجزء حرارة درجة

  الأصفر،مع الى ثم الأزرق الى الطبیعي الاحمرار

 أكثر ظھونلاح المتمزقة العضلة في فجوة وجود ملاحظة

 )١١٥: ١٤. (العضلة انقباض عند

 الشد أن الى) م٢٠٠٢ (ریاض اسامة یشیر كما

 منشأ (الفخذین واعلى البطن أسفل بعضلات التمزق أو

 إالتفاف بسبب یحدث عادة) للفخذ الضامة العضلات

 بباطن الكرة كضرب للفخذ التفافیة بحركات اللاعب

 تحدث اكم لإیقافھا، مدي لأقصي القدم مد او القدم

 منشأ أو الحوض بعظم البطن عضلات لإندغام الاصابة

 تحـدث كمـا الحـوض، في للفخـذ الضامـة العضـلات

 )٢٧٧: ٥. (البطن عضلات ضعف بسبب ایضـا الاصابة

 على الضامة العضلة تمزق میكانیكیة وتفسر

 الفخذ من الداخلي الجانب عضلات في حادة إصابة أنھا

 مقاومة، وجود مع للعضلة شدید إنقباض نتیجة ویحدث

 أثناء العضلات في تقصیر طریق عن ذلك ویكون

 أو الإحماء عملیة في الإھمال نتیجة ویحدث انقباضھا

 التدریبات، كثرة نتیجة العضلة إرھاق أو العضلة تمدد

 إندغام أو جسم أو المنشأ في إما عادة التمزق ویكون

 )١: ٣٢. (العضلة

 Theodoreوآخرون تشیلیجل ثیودور ویرى

chleglel, et al. )من الریاضي التأھیل أن) م٢٠٠٣ 

 الریاضیة الاصابات علاج في تأثیرا الوسائل وأكثر أھم

 إلتئام معدل وزیادة الألم تقلیل على یعمل حیث المختلفة

 والتراكمات التجمعات من التخلص على ویساعد العظام،

 الممكن الدموي النزیف منع على تساعد كما الدمویة،

 سرعة على التأھیل یعمل وكذلك الإصابة، بعد حدوثھ

 وقت أقل في لوظائفھا والمفاصل العضلات استعادة

 )٢: ٢٨. (ممكن

) م٢٠٠٦ (للألم الامریكیة المؤسسة وأشارت

 برامج في الشائعة الوسیلة ھي التمرینات أن من

 فقط، الصحة على تحافظ لا فھي الالم لمعالجة التأھیل

 الوقت، طول ملالأ تخفیف ىعل ًایضا تساعد بل

 المفاصل ألم في التحكم على تساعد البدنیة فالأنشطة

)                                                                          ١: ٣١. (المفصلیة الإلتھابات نتیجة وتورمھا

 Emmanuel Arthur آرثѧر إیمانویل ویذكر

 علѧѧѧѧѧى التركیѧѧѧѧز یѧѧѧѧѧتم قѧѧѧѧد التѧѧѧѧѧدریب أن إلѧѧѧѧى) م٢٠٠٤(

 تѧѧѧدریب مثѧѧѧل الاداء طبیعѧѧѧة تطلبھѧѧѧا عѧѧѧضلیة مجموعѧѧѧات

 وتھمѧѧѧل القѧѧѧدم كѧѧѧرة للاعبѧѧѧي الأمامیѧѧѧة الفخѧѧѧذ عѧѧѧضلات

 الفѧѧخ وعѧѧضلات الѧѧضامة العѧѧضلات مثѧѧل أخѧѧرى عѧѧضلات

   عرضѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧھ أكثѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧر یجعلھѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧا ممѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧا الخلفیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة

 )١٢٢:٢١. (للإصابات
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 علѧѧѧى الباحѧѧѧث إطѧѧѧلاع خѧѧѧلال ومѧѧѧن سѧѧѧبق وممѧѧѧا

 الدولیѧѧة المعلومѧѧات وشѧѧبكة العربیѧѧة والمراجѧѧع البحѧѧوث

 إصابات حدوث معدل إرتفاع الباحث لاحظ فقد الإنترنت،

 القصیرة المسافات متسابقي لدي الضامة العضلة تمزق

 إصѧابة تأھیѧل علѧي تركѧز تأھیلیѧة بѧرامج وجѧود قلѧة مع

 المѧѧѧѧѧسافات متѧѧѧѧسابقي لѧѧѧѧѧدي الѧѧѧѧضامة العѧѧѧѧѧضلة تمѧѧѧѧزق

 تمرینѧѧات علѧѧي الأول المقѧѧام فѧѧي تعتمѧѧد والتѧѧي القѧصیرة،

 تعتبѧر والتѧي للإصѧابة كعѧلاج مقننѧة عضلیة وقوة لةإطا

 علѧي العاملѧة العѧضلات مرونѧة ضѧعف أسѧبابھا أھѧم أحѧد

 الحدیثة العلمیة الدراسات ذكرتھ لماً ووفقا الفخذ مفصل

 البѧѧѧرامج بعѧѧѧض إسѧѧѧتخدمت والتѧѧѧي والأجنبیѧѧѧة العربیѧѧѧة

 العѧضلة تمزق إصابات علي الحدیثة والأجھزة التأھیلیة

 ومѧع الاصѧابات، ھѧذه علي تأثیرھا مدي لمعرفة الضامة

 علѧѧي تعمѧѧل ومبتكѧѧرة مѧѧستحدثة علمیѧѧة أسѧѧالیب وجѧѧود

 عѧѧن النѧѧاتج الألѧѧم حѧѧدة وتخفیѧѧف الѧѧشفاء عملیѧѧات تعزیѧѧز

 المعلومѧѧات فѧي قلѧة ھنѧاك ولأن الѧضامة، العѧضلة تمѧزق

 الѧضامة العѧضلة تمѧزق إصѧابات تناولѧت التѧي والأبحاث

 دراسѧة عمѧل إلѧى الباحѧث تفكیѧر آثѧار ممѧا الفخذ لمفصل

 تѧѧѧأھیلى برنѧѧѧامج تنفیѧѧѧذ تѧѧѧأثیر معرفѧѧѧة تѧѧѧستھدف علمیѧѧѧة

 اللاعب عودة وسرعة الضامة للعضلات التمزق لإصابة

 ھѧذه مشكلة إنبثقت ھنا ومن عالیة، وبكفاءة اخرى مره

 لѧѧѧبعض تѧѧѧأھیلي برنѧѧѧامج فѧѧѧي تبلѧѧѧورت والتѧѧѧي الدراسѧѧѧة

 الѧضامة العѧضلة لإصابة المصاحبة التشریحیة التغیرات

 .القصیرة افاتالمس متسابقي لدى

 :  البحث مصطلحات

 :"Injury" الإصابة

 الѧسائد الجھѧاز تѧصیب قѧد عطѧال أعن عبارة ھي

 معھѧѧا فتعѧѧوق) مفاصѧѧل – عظѧѧام – عѧѧضلات (المتحѧѧرك

 دون وتحѧѧѧѧول الریاضѧѧѧѧة لمѧѧѧѧستوى الѧѧѧѧدینامیكي التطѧѧѧѧور

 الرسѧѧѧمیة مѧѧѧشاركتھ او لتدریباتѧѧѧھ ادائѧѧѧھ فѧѧѧي اسѧѧѧتمارة

 ).١٣: ١٥. (مرضیھ ظاھرة وھي والودیة

 Rehabilitation "التأھیلیة لتمریناتا

Exercises": 

 الریاضѧѧѧي الحركѧѧѧي البѧѧѧدني العѧѧѧلاج وسѧѧѧائل أحѧѧѧد

 شѧكل فѧي سѧواء الھادفѧة الفنیѧة الحركѧة توظیѧف بغرض

 إسѧتفادة علѧى للعمѧل وذلѧك مھاریة، و أمختلفة تمرینات

 بѧѧѧدنیا وتأھیلیѧѧѧة المѧѧѧصاب للعѧѧѧضو ساسѧѧѧیةالأ الوظѧѧѧائف

 ).٧٨: ١٤. (ریاضيال النشاط لممارسة بكفاءة للعودة

 :"Muscle Tear" العضلي التمزق

 الكѧیس او وتѧارالأ و أالعѧضلیة لیѧافالأ تھتك ھو

 والعنیѧف الѧشدید العѧضلي الجھѧد نتیجѧة للعѧضلة المغلف

 ھѧذا تحمѧل على العضلة قدرة من أكبر بدرجة والمفاجئ

 ).                          ٥٦: ٥. (الجھد

 :البحث أهمية

 الباحѧѧѧث مѧѧѧن كمحاولѧѧѧھ دورتѧѧѧ البحѧѧѧث فكѧѧѧرة إن

 ھѧѧو والتأھیلیѧѧة البدنیѧѧة التمرینѧѧات وتѧѧأثیر دور لإظھѧѧار

 بѧѧѧѧالتمزق المѧѧѧѧصابة الѧѧѧѧضامة العѧѧѧѧضلة إصѧѧѧѧابة تأھیѧѧѧѧل

 وتبѧدو الریاضѧي، المجѧال فѧي منھѧا للإستفادة وتوظیفھا

 مجѧال فѧي التطبیقیѧة البحوث أحد كونھ في البحث أھمیة

 عѧѧودة فѧѧي الریاضѧѧیة، صѧѧاباتالإ بعѧѧض وتأھیѧѧل عѧѧلاج

 قبѧل مѧن علیѧھ كانѧت كمѧا الطبیعѧي وضعھا إلى لعضلاتا

 .الإصابة حدوث

 :البحث أهداف

 تѧأھیلى برنѧامج علѧى التعѧرف الѧى البحѧث یھدف

 العѧضلة لإصѧابة المѧصاحبة التѧشریحیة التغیѧرات لبعض

 خѧѧѧلال مѧѧѧن وذلѧѧѧك القѧѧصیرة المѧѧѧسافات للاعبѧѧѧي الѧѧضامة

 :على التعرف

 ضامةال العضلة تمزق على تأھیلي البرنامج تأثیر .١

 المسافات للاعبي العضلیة القوة قیاس في

 .القصیرة
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 الضامة العضلة تمزق على تأھیلي البرنامج تأثیر .٢

 المسافات للاعبي الحركي المدى قیاس من

 .القصیرة

 الضامة العضلة تمزق على تأھیلي البرنامج تأثیر .٣

 المسافات للاعبي الألم درجة مستوى قیاس فى

 .القصیرة

 :البحث فروض

 القبلي القیاسین بین احصائیا دالة روقف توجد -١

 الضامة للعضلة العضلیة القوة في والبعدي

 .البعدي القیاس لصالح بالتمزق المصابة

 القبلي القیاسین بین احصائیا دالة فروق توجد -٢

 للعضلة الحركي المدى قیاس في والبعدي

 لصالح القصیرة المسافات للاعبي الضامة

 .البعدي القیاس

 القبلي القیاس بین احصائیا لةدا فروق توجد -٣

 الضامة للعضلة الالم درجة قیاس في والبعدي

 القیاس لصالح القصیرة المسافات للاعبي

 .البعدي

 :المرجعية الدراسات

 :العربية الدراسات: أولا

: بعنوان) م٢٠٠٤ (العزیز عبد أحمد: دراسة -١

 والتمرینات الأمینیة الأحماض تناول تأثیر

 الضامة العضلات تمزق علاج على التأھیلیة

 إستھدفت الریاضیة، الأنشطة بعد للاعبي للفخذ

 الأحماض تناول تأثیر على التعرف الدراسة

 تمزق علاج على التأھیلیة والتمرینات الأمینیة

 الباحث إستخدم وقد. للفخذ الضامة العضلات

 القبلي القیاس أسلوب بإستخدام التجریبي المنھج

 تتراوح مصابا) ١٠ (ةالعین إختیار وتم والبعدي،

 أھم وكانت عاما،) ٢٠-١٨ (بین ما أعمارھم

 مع الامینیة الاحماض تناول أن الدراسة نتائج

 تأثیرا لھما المقترح التأھیلي البرنامج تطبیق

 العضلات قوة من كل وزیادة تنمیة على ایجابیا

 ومحیط الضامة، العضلات ومطاطیة الضامة،

 )١. (ولالب في البولینا ومستوي الفخذ،

 تأثیر: بعنوان) م٢٠٠٩ (عطیة أحمد: دراسة -٢

 وسائل وبعض التأھیلیة التمرینات إستخدام

 العضلة كفاءة إستعادة علي الطبیعي العلاج

 تم حیث الجزئي، بالتمزق المصابة الضامة

 لاعبي من العمدیة بالطریقة العینة إختیار

 من یعانون الذین المختلفة الریاضیة الأنشطة

 الباحث واستخدم الضامة لعضلةا في إصابة

 أھم ومن الدراسة، ھذه في التجریبي المنھج

 التمرینات أن الدراسة الیھا توصلت التي النتائج

 والموجات الكھربي التنبیھ واستخدام المقترحة

 استعادة علي إیجابي تأثیر لھ الصوتیة فوق

 الجزئي بالتمزق المصابة الضامة العضلة كفاءة

 المدي وزیادة الفخذ لاتلعض القوة وتنمیة

 ) ٣.(الحركي

 بعنوان) م٢٠١١ (الكرساوي ھشام: دراسة -٣

 لعلاج الماء وخارج داخل مقترح تأھیلي برنامج:

 لدي)العانة عظم(الحوض أسفل عظام إلتھاب

 التعرف الدراسة إستھدفت: الریاضیین بعض

 داخل مقترح تأھیلي برنامج على التعرف على

 اسفل عظام التھاب لعلاج الماء وخارج

 الریاضیین، بعض لدي)العانة عظم(الحوض

 وكانت التجریبي، المنھج على الباحث واعتمد

 المصابین الریاضیین من) ١٤ (عددھا العینة

) ١٨:٢٢ (من أعمارھم العانة، عظم بإلتھاب

 ذات فروق وجود: الدراسة نتائج وكانت سنة،

 ( الاولي التجریبیة المجموعة بین احصائیة دلالة

 التجریبیة والمجموعة ،)الماء وخارج داخل
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 العضیلة القوة تحسین في) الماء خارج (الثانیة

 والجذع، الحوض مفصل على العاملة للعضلات

 الحوض مفصل مرونة تحسین الى بالإضافة

 لدى بالألم الاحساس في تحسن مع والجذع

 )٢٠.(الأولي المجموعة

 فاعلیة: بعنوان) م٢٠١٤(قاسم مدحت: دراسة -٤

 البطن عضلات إلتھاب لعلاج تأھیلي جبرنام

 فاعلیة على التعرف إلى الدراسة تھدف السفلى،

 البطن عضلات التھاب لعلاج تأھیلي برنامج

 إجراء تم وقد القدم، كرة لاعبي لدى السفلى

 طلائع بنادي القدم كرة لاعبي عینة على الدراسة

 بعدد سنة ٣٠-٢٠ من أعمارھم تتراوح الجیش

 التجریبي المنھج الباحث ستخدما وقد لاعبین، ٦

 القیاس باستخدام واحدة مجموعة باستخدام

 النتائج أھم وكانت والبعدي، والتتبعى القبلي

 والوظیفیة العضلیة القوة في واضح تحسن

 لصالح الألم واختفاء البطن ومرونة للبطن

 البرنامج بتنفیذ قام التي للعینة البعدي القیاس

 (19).التأھیلي

 :لاجنبيةا الدراسات

 تایلر وتیموثي ، نیكولاس ستیفن: دراسة -١

Stephen Nicholas, Timothy Tyler 

 في الضامة العضلات شد: بعنوان) م٢٠٠٣(

 إستھدفت: الامریكیة المتحدة الولایات ریاضة

 و الضامة العضلة إصابة علي التعرف الدراسة

 من الضامة العضلة إصابة أن الدراسة أظھرت

 وبطریقة الریاضي خیفت التي الأمور أكثر

 علاج عدم حالة في أنھ نقول أن نستطیع أوضح

 تتحول صحیحة بطریقة الضامة العضلة في الشد

 أما الإصابة ھذه تكون وقد مزمنة، إصابة إلي

 إلي للوصول تتفاقم وقد الأولي الدرجة من

 لوظائف كامل فقد حالة في وذلك الثالثة الدرجة

 ھم، القدم وكرة الھوكي لاعبین أن كما العضلة،

 للعضلات للإصابة عرضھ الأفراد أكثر من

 الدراسة أظھرت كما ٪ ١٠ بنسب وذلك الضامة،

 فعالة طریقة تعتبر الفخذ إطالة تمرینات أن

 ویري الإصابة، ھذه مثل حدوث من للتقلیل

 كامل فعال تدریبي برنامج ممارسة أن الأطباء

 ویعتبر الضامة العضلات قوة إستعادة علي یعمل

 الناجح التأھیل أسالیب من التدریبي البرنامج

 )٢٧. (الإصابات ھذه لمثل

 Theodoreوآخرون تشلیجلیل ثیودور: دراسة -٢

chleglel, et al. )إعادة: بعنوان) م٢٠٠٣ 

 القدم كرة للاعبي الضامة العضلة أوتار تمزقات

 التعرف الدراسة إستھدفت: الأوربي الدوري في

 في الصعب یعتبرو الضامة العضلة إصابة علي

 المقربة الضامة للعضلات الجزئي التمزق إصابة

 بقلیل، لیس وقت إلي تحتاج التأھیل عملیة في

 التأھیل عملیة من الواضح الدعم من وبالرغم

 في الكھربى التنبیة التأھیلیة البرامج حیث من

 في كبیر وقت إلي تحتاج أنھا إلي الحالي الوقت

 أجریت التي اسةالدر تلك وفي التأھیل، عملیة

 القدم لكرة الأوربي الدوري من لاعب) ١٩ (علي

 وتم الضامة، للعضلة الأوتار بتمزق المصابین

 للتعرف المغناطیسي الرنین بواسطة الكشف عمل

-م١٩٩٩ (من العام خلال في وذلك الإصابة علي

 أھم الجراحة أن إلي توصلوا وقد) م٢٠٠٢

 تعید نھاأ حیث المعاناة من للقلیل الطرق وأحسن

 بطریقة الریاضي النشاط ممارسة إلي اللاعب

 )٢٨.(سریعة

 John وآخرون سلافوتینیك جون: دراسة -٣

Slavotinek, et al.) نتیجة: بعنوان) م٢٠٠٥ 

 المزمن العضلي الالتھاب لإصابة التحفظي العلاج
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 عن الناتجة القدم كرة للاعبي الإربیة بالمنطقة

 الفترة على التعرف الدراسة إستھدفت: الاجھاد

 نشاط وممارسة التحفظي العلاج یستغرقھا التى

 أسبوع) ١٢ (لمدة) ألم بدون (خفیف ریاضي

 على الباحث إعتمد الإربیة، بالمنطقة لمصابین

 ان الدراسة نتائج وكانت التجریبي، المنھج

 الفترة، ھذه بعد النشاط لممارسة عادوا%) ٨٩(

 بدایة في عادوا الدراسة عینة من%) ١١(

 )٢٣). (شھور ٩ (بعد التالي لموسما

 Vicente وآخرون لوبیز فیسنتي: دراسة -٤

Lopez et, al) .وتر موضع: بعنوان) م٢٠١٣ 

 لاعبي في الاربیة لآلام كعلاج المقربة العضلة

: الدراسة إستھدفت: المحترفین القدم كرة

 ورأب المقربة الوتر موضع نتائج على التعرف

 آلام مع لمحترفین،ا القدم كرة لاعبي بین الفتق

 وقد ،)م٢٠٠٦&م٢٠٠٠ (عامي بین الفخذ في

 عینة على التجریبي، المنھج الباحث إستخدم

 المحترفین، من قدم كرة لاعب) ١٥٥ (قوامھا

 الجراحي التدخل أن: الدراسة نتائج أھم وكانت

 یستخدم أن یمكن) البطنیة المقربة مجمع (على

. للعب بالعودة والسماح الأعراض، لتخفیف

 الذین للریاضیین اللاجراحیة العلاجات وفشل

 الریاضیین وفتق المقربة، متلازمة من یعانون

 المقربة الوتر وضع من تستفید وقد المرافق،

 )٣٠. (وحدة

  

  

  

 

 :البحث واجراءات طرق

 :البحث منهج: أولا

 باستخدام وذلك التجریبي المنھج الباحث إستخدم

 القیѧاس سѧتخداموإ واحѧدة لمجموعѧة التجریبي التصمیم

  .البحث لطبیعة لملائمتھ وذلك) البعدي-القبلي(

 :البحث عينة: ثانيا

 مѧѧن العمدیѧѧة بالطریقѧѧة البحѧѧث عینѧѧة إختیѧѧار تѧѧم

 وقوامھѧا الضامة العضلة في بتمزق المصابین اللاعبین

 لاعبѧѧѧي لѧѧѧدى الѧѧѧضامة بالعѧѧѧضلة المѧѧѧصابین مѧѧѧن) ١٢(

 لاعبѧѧي مѧن م٢٠٠١-١٩٩٨ موالیѧد القѧصیرة المѧسافات

 .الدقھلیة بمحافظة الریاضیة ندیةالأ

 :البحث عينة اختيار شروط

 والدارسѧѧѧѧѧات المراجѧѧѧѧѧع علѧѧѧѧѧي الباحѧѧѧѧѧث إعتمѧѧѧѧѧد

 العینѧѧѧѧة أفѧѧѧѧراد انتقѧѧѧѧاء تѧѧѧѧم الѧѧѧѧسابقة العلمیѧѧѧѧة والبحѧѧѧѧوث

 نتѧѧائج علѧѧى التѧѧأثیر شѧѧأنھا مѧѧن التѧѧي الحѧѧالات وإسѧѧتبعاد

 :البحث

 .المختص العظام طبیب قبل من التشخیص یتم .١

 أو دوائي جعلا لأي المصاب خضوع عدم .٢

 .البحث تطبیق فترة خلال طبیعي علاج جلسات

 الكورتیزوني للحقن المصاب خضوع عدم .٣

 قبل شھور) ٣ (عن تقل لا فترة خلال الموضعي

 .البحث تطبیق

 :البحث الكلیة العینة توزیع إعتدالیة

) ١٢ (للبحѧѧث الكلیѧѧة العینѧѧة تجѧѧانس مѧѧن للتأكѧѧد

 مѧѧن كѧѧدللتأ القیاسѧѧات، بعѧѧض بعمѧѧل الباحѧѧث قѧѧام مѧѧصاب،

 الأساسѧیة، المتغیѧرات فѧي البحѧث عینѧة توزیѧع إعتدالیѧة

  )١(جدول في موضح كما
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 )١(  جدول

 والقوة الألم درجة ومتغيرات البرنامج بدء وتاريخ والسن والوزن الطول من كل في العينة أفراد تجانس
 الضامة للعضلة الحركي والمدى العضلية

  
 

 
    

 0.19- 174.23 5.94 173.86 سم الطول

 الاساسیة 0.26 67.23 2.89 67.48 كجم الوزن

 0.13 22.73 2.90 22.86 سنة السن

 0.74 66.73 5.09 67.98 درجة مستوى الألم درجة الألم

 0.78 30.26 1.99 30.78 تبعید الرجل للخارج) الوقوف(

 0.43- 22.72 1.69 22.48 تبعید الرجل للخارج) رقود على الظھر(

 0.17 30.19 1.07 30.25 )الأمامیة(قیاس عضلات الفخذ 

القوة 
 العضلیة

 )الخلفیة(قیاس عضلات الفخذ 

 كجم

15.06 1.15 15.20 -0.37 

 0.53- 23.50 1.54 23.23 رفع الرجل عالیا) رقود على الظھر(

 0.46 26.23 1.62 26.48 تبعید الرجل جانبا للخارج) رقود على الظھر(

تحریك الرجل المصابة ) رقود على الظھر(
 0.26- 13.23 1.36 13.11 مستقیمة للداخل فوق السلیمة

 0.23 18.23 1.69 18.36 رفع الرجل عالیا) إنبطاح على البطن(

المدى 
 الحركي

 ل عالیارفع الرج) المیل على مؤخرة السریر(

 زاویة

26.36 1.78 26.73 -0.62 

 معѧѧѧاملات قѧѧیم تراوحѧѧѧت) ١ (جѧѧدول مѧѧѧن یتѧѧضح

 ومتغیѧѧرات الألѧѧم ودرجѧѧة الاساسѧѧیة للمتغیѧѧرات الالتѧѧواء

 جمیعѧѧا أنھѧѧا الحركѧѧي المѧѧدى ومتغیѧѧرات العѧѧضلیة القѧѧوة

 توزیѧѧع إعتدالیѧѧة إلѧѧى یѧѧشیر ممѧѧا) ٣± (بѧѧین مѧѧا تنحѧѧصر

 .المتغیرات تلك في أفرادھا وتجانس البحث عینة

 :البیانات جمع وأدوات وسائل: ثالثا

 وسѧѧѧائل مѧѧن بمجموعѧѧة بالإسѧѧѧتعانة الباحѧѧث قѧѧام

 والأدوات الأجھѧѧѧѧزة وإسѧѧѧѧتخدام البیانѧѧѧѧات جمѧѧѧѧع وأدوات

 الدراسѧѧѧة نتѧѧائج إخѧѧѧراج علѧѧى سѧѧѧاعدتھا التѧѧي المختلفѧѧة

 :الآتي في وتمثلت

 :المرجعي المسح

 المراجѧѧѧع مѧѧѧن لعѧѧѧدد مرجعѧѧѧي مѧѧѧسح إجѧѧѧراء تѧѧѧم

 وكѧذلك المرجعیѧة والدارسѧات ةالعلمیѧ والأجنبیة العربیة

 تحدیѧѧѧѧد بھѧѧѧѧدف وذلѧѧѧѧك الخبѧѧѧѧراء الѧѧѧѧسادة رأي اسѧѧѧѧتطلاع

 التشریحیة التغیرات لبعض تأھیلي برنامج تأثیر محتوي

 متѧѧѧѧسابقي لѧѧѧѧدى الѧѧѧѧضامة العѧѧѧѧضلة لإصѧѧѧѧابة المѧѧѧѧصاحبة

 التمرینѧѧѧѧѧات مجموعѧѧѧѧѧة وإختیѧѧѧѧѧار القѧѧѧѧѧصیرة المѧѧѧѧѧسافات

 علѧى العاملة للعضلات الحركي المدي لتحسین المناسبة

 :یلي ما خلال من الفخذ لمفص

 .الفخذ لمفصل المرونة تمرینات .١

 على العاملة للعضلات العضلیة القوة تمرینات .٢

 .الضامة العضلة

 .السفلي للطرف الكلى الإتزان لتنمیة تمرینات .٣
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 :البحث إستمارات

 الأنثرومتریة للقیاسات بیانات تسجیل إستمارة -١

 ).السن-الطول-الوزن(

 لعینة البدنیة یاساتللق بیانات تسجیل إستمارة -٢

 المدى (الضامة بالعضلة المصابین من البحث

 ).العضلیة القوة-  الحركي

 التأھیلي البرنامج حول الخبراء رأي إستطلاع -٣

 .المقترح

 مقاسا الألم درجة لقیاس البصري التناظر مقیاس -٤

 .بالسنتیمر

 .بالإصابة المتأثرة للعضلات العضلیة القوة قیاس -٥

 .مرفق الحوض فصللم الحركي المدى قیاس -٦

 :المستخدمة والأدوات الأجھزة

 :الاجھزة: أولا

 للجسم الكلي الطول لقیاس الرستامیتر جھاز.  .١

 .والوزن

 على العاملة للعضلات العضلیة القوة جھاز .٢

 .الفخذ مفصل

 لمفصل الحركي المدي لقیاس الجنیومیتر جھاز .٣

 ).بسط- قبض(الفخذ

 :الادوات: ثانیا

    ٠منشفة -٣.      دحدی بار - ٢.  إیقاف ساعة -١

  .       صغیرة كرات -٦. دمبلز -٥.         كرسي -٤

 .   التأھیلي البرنامج-٨    ریاضیة صالة -٧

 :المقترح التأھیلي البرنامج

 تѧѧѧم والمرتبطѧѧѧة المرجعیѧѧة الدراسѧѧѧات خѧѧѧلال مѧѧن

 الجلѧسات وعѧدد ومدتھ البرنامج محتویات على الوقوف

 ومحتѧوى وزمѧن مراحѧل، من تحدیده تم وما الأسبوعیة

 فѧѧي البرنѧامج محتویѧات بوضѧع الباحѧѧث قѧام مرحلѧة، كѧل

 ما الباحث راعى وقد للتطبیق، القابلة النھائیة صورتھا

 :یلي

 :البرنامج من الھدف

 بالتمزق المصابة الفخذیة الضامة العضلة تأھیل

 التمرینѧات باسѧتخدام) البحѧث عینѧة (للریاضیین الجزئي

 لѧلأداء المѧصاحبة الألم درجة فتخفی خلال من التأھیلیة

 العضلیة والقوة الفخذ لمفصل الحركي المدى واسترجاع

 لكѧل العѧضلیة للقѧوة بالإضѧافة المѧصابة الضامة للعضلة

 .بالإصابة المتأثرة والخلفیة الأمامیة الفخذ عضلات من

 :المقترح التأھیلي البرنامج تنفیذ أسس

 كل ةلحال تبعا فردیة بصورة التمرینات تنفیذ تم .١

 .حدة على مصاب

 الصعب إلى السھل من التمرینات أداء في التدرج .٢

 حالة حسب المقاومة ثم للإیجابیة السلبیة ومن

 .التأھیلیة للمرحلة ووفقا مصاب كل

 .مصاب لكل الألم حدود داخل التمرینات تؤدي أن .٣

 .التمرینات تمرینات تطبیق في المرونة مراعاة .٤

 الزمن (أسابیع ٦ فترة خلال البرنامج تنفیذ تم .٥

 ثلاث إلى البرنامج ویقسم ،)للبرنامج الكلي

 ٣ بواقع أسبوعین مرحلة كل زمن مراحل

 .أسبوعیة جلسات

 الوحدة داخل التمرینات تنفیذ زمن تراوح .٦

 المرحلة حسب ق ٤٥: ١٥ بین ما التأھیلیة

 .مصاب كل وحالة التأھیلیة

 ٦٠: ٢٠ بین ما البینیة الراحة فترات تراوحت .٧

 .التأھیلیة الوحدات خلدا ثانیة



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

: ٣ بین ما الثابت العضلي الانقباض زمن تراوح .٨

 التمرینات تكرارات عدد تراوح بینما ث، ١٥

 .تكرار ١٨: ٥ بین ما التأھیلیة

 للخصائص وفقا التأھیلیة الوحدة تقسیم تم .٩

 ).التھدئة-الرئیسي الجزء-الإحماء (الفسیولوجیة

 لعضلةل إطالة عمل تم التأھیلیة الجلسات خلال .١٠

 من الجلسة محتوى تنفیذ تم ثم المصابة،

 .التمرینات

 المرحلة في العمیق المسحي التدلیك استخدام تم .١١

 ١٢: ٧ (بین ما تتراوح لمدة البرنامج من الأولى

 وإزالة تكسیر بھدف الإصابة مكان على) ق

 وحتى الإصابة مكان الضعیف اللیفي النسیج

 .ومرنة سلیمة جدیدة خلایا ببناء نسمح

 المتحركة بنوعیھا الإطالة الباحث استخدام .١٢

 البرنامج من الأولى المرحلة خلال والثابتة

 التأھیل من الثانیة المرحلة خلال أیضا وتستمر

 والمحافظة الالتصاقات إزالة في المساعدة بھدف

 مفصل ومرونة العضلات ومطاطیة نغمة على

 بین ما المتحركة في التكرار تراوح حیث الفخذ،

 بینما مجموعات،) ٣: ١ (من تكرار) ١٥ :٣(

  من) ث١٥: ٣(من الثابتة دوام زمن تراوح

 .مجموعات ) ٣ : ١( 

 :المقترح التأھیلي البرنامج محتوى

 وفقا مراحل ثلاث على التأھیلي البرنامج إشتمل

 :یلي لما

 :الأولى المرحلة .١

 التمرینѧѧѧѧات مѧѧѧѧن مجموعѧѧѧѧة علѧѧѧѧى احتѧѧѧѧوت وقѧѧѧѧد

 مѧѧѧѧن الѧѧѧѧتخلص بھѧѧѧѧدف) بمѧѧѧѧساعدة-سѧѧѧѧلبیة (التأھیلیѧѧѧѧة

 جدیѧدة خلایا وبناء الضعیف اللیفي والنسیج الإلتصاقات

 إزالѧة علѧى تعمѧل أنھا كما الإصابة، مكان ومرنة سلیمة

 حتѧѧى الألѧѧم حѧѧدة وتخفیѧѧف الإصѧѧابة بمنطقѧѧة الالتھابѧѧات

 ومطاطیѧة نغمѧة علѧى للمحافظѧة بالإضافة منھ، التخلص

 .الفخذ مفصل ومرونة العضلات

 :الثانیة المرحلة .٢

 الإطѧالات عمѧل یѧستمر الثانیѧة المرحلة ةبدای مع

-بمѧѧساعدة (التأھیلیѧѧة التمرینѧѧات مѧѧن مجموعѧѧة أداء مѧѧع

 ومرونѧѧة العѧѧضلیة والإطالѧѧة القѧѧوة لتنمیѧѧة وذلѧѧك ،)حѧѧرة

  .العضلي العمل اتجاھات جمیع في الفخذ مفصل

 :الثالثة المرحلة .٣

 مجموعѧة تنفیѧذ بالتدریج یتم الثالثة المرحلة في

 وتمرینѧات) مقاومѧة ضѧد-حѧرة (ةالتأھیلیѧ التمرینات من

 المѧدى إلѧى للوصѧول محاولѧة فѧي وذلك العضلیة الإطالة

 بالرجѧѧѧل مقارنѧѧѧة الطبیعیѧѧѧین العѧѧѧضلیة والقѧѧѧوة الحركѧѧѧي

 ).المحك (السلیمة الأخرى

 :الاستطلاعية الدارسة

 مѧن إسѧتطلاعیة دارسѧة بإجراء الباحث قام حیث

 قوامھѧѧѧا عینѧѧѧة علѧѧѧى م٦/٨/٢٠٢٢ إلѧѧى م٣٠/٧/٢٠٢٢

 الأشѧѧعة مركѧز فѧѧي الѧضامة بالعѧѧضلة لمѧصابینا مѧن) ٣(

 والتأھیѧѧѧѧل الطبیعѧѧѧѧي العѧѧѧѧلاج ومركѧѧѧѧز النیѧѧѧѧل بمستѧѧѧѧشفى

 .بشربین

 :الاستطلاعیة الدارسة ھذه من الھدف

 في المستخدمة والأجھزة الأدوات سلامة من التأكد ●

 .القیاس

 تطبیق فیھ سیتم الذي المكان صلاحیة من التأكد ●

 .الدارسة قید البحث

 وكیفیة الإختبارات إجراء على المساعدین تدریب ●

 التي الأخطاء على للتعرف وذلك والتسجیل القیاس

 صحة لضمان القیاسات أثناء فیھا الوقوع یمكن

 .البیانات تسجیل
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 :عن الاستطلاعیة الدارسة نتائج أسفرت قد

 والأجھزة الأدوات صلاحیة من التأكد تم -

 . البحث في المستخدمة

 في سیتم الذي المكان صلاحیة من التأكد تم -

 .البرنامج تطبیق

 قیاسات لإجراءات المساعدین تفھم من التأكد تم -

 تسجیل كیفیة من التأكد وكذلك البحث واختبار

 .بدقة لذلك المخصصة الاستمارة في النتائج

 :الأساسیة الدارسة

 وموافقѧة الإداریѧة الموافقѧات علѧى الحѧصول بعد

 ثالبحѧѧѧ فѧѧѧي اللازمѧѧѧة القیاسѧѧѧات إجѧѧѧراء علѧѧѧى المѧѧѧریض

 الباحѧث قѧام المقتѧرح التѧأھیلي البرنѧامج فѧي والمشاركة

 البرنѧѧѧامج وتطبیѧѧق والبعدیѧѧة القبلیѧѧة القیاسѧѧات بѧѧإجراء

 بلѧغ الѧذي البحѧث عینѧة على المقترح الریاضي التأھیلي

 من فترة في الضامة بالعضلة المصابین من) ٨ (عددھم

 م٢٩/٩/٢٠٢٢ الى م٦/٨/٢٠٢٢

 :الإحصائیة المعالجات 

 داخل الإحصائیة المعالجات باستخدام الباحث قام

 الاجتماعیѧة للعلѧوم الإحѧصائیة الحزم برنامج البحث ھذا

SPSS)) Statistical Package For Social 

Science الاتیة بالمعاملات مستعینا) ٢٥ (الإصدار:  

 .الحسابي المتوسط -١

 .الوسیط -٢

 .الالتواء معامل -٣

 .المعیاري الإنحراف -٤

 .الفرق لدلالة" ت "إختبار -٥

 ).التحسین(التغییر نسبة –التغییر معدل -٦

 :النتائج عرض

 :والخاص الأول الفرض ومناقشة عرض: أولا

 القبلѧي القیاسین بین إحصائیا دالة فروق بوجود

 الѧѧѧضامة للعѧѧѧضلة الحركѧѧѧي المѧѧѧدى قیѧѧѧاس فѧѧѧي والبعѧѧѧدي

 .البعدي القیاس لصالح القصیرة المسافات للاعبي

 )٢ (جدول

 الحركي المدى متغير في التجريبية للمجموعة والبعدية القبلية القياسات متوسطات بين الفروق دلالة 
 ١٢=ن الضامة للعضلة

  
 

 ±  ± 


 


 % 

  
 


 

 45.10 251.36% 58.39- 1.91 81.62 1.54 23.23 رفع الرجل عالیا) رقود على الظھر(

تبعید الرجل جانبا ) رقود على الظھر(
 37.80 150.15% 39.76- 1.67 66.24 1.62 26.48 للخارج

تحریك الرجل المصابة ) رقود على الظھر(
 16.54 86.80% 11.38- 1.13 24.49 1.36 13.11 مستقیمة للداخل فوق السلیمة

 39.89 205.66% 37.76- 2.76 56.12 1.69 18.36 رفع الرجل عالیا) انبطاح على البطن(

رفع الرجل ) المیل على مؤخرة السریر(
 32.31 172.15% 45.38- 4.52 71.74 1.78 26.36 عالیا

 دالة

 .١.٨٩ = ٠.٠٥ مستوى عند الجدولیة) ت (قیمة * 



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

 إحصائیا دالة فروق وجود) ٢ (جدول من یتضح

 لأفѧѧѧѧراد والبعدیѧѧѧѧة القبلیѧѧѧѧة القیاسѧѧѧѧات متوسѧѧѧѧطات بѧѧѧѧین

 القѧوة متغیѧرات فѧي) البحث عینة (التجریبیة عةالمجمو

 متوسѧطات لѧصالح بالإصѧابة المتأثرة للعضلات العضلیة

 المحѧѧѧسوبة) ت (قیمѧѧѧة جѧѧѧاءت حیѧѧѧث البعدیѧѧѧة القیاسѧѧѧات

 مѧستوى عنѧد الجدولیѧة قیمتھا من أكبر القیاسات لجمیع

 بѧѧѧѧین مѧѧѧѧا التحѧѧѧѧسن نѧѧѧѧسب تراوحѧѧѧѧت حѧѧѧѧین فѧѧѧѧي ،٠.٠٥

 %).٢٥١.٣٦ (و%) ٨٦.٨٠(

 الملحѧѧوظ الإیجѧѧابي التحѧѧسن باحѧѧثال یرجѧѧع كمѧѧا 

 الحركѧѧѧي المѧѧѧدى متغیѧѧѧرات جمیѧѧѧع فѧѧѧي إحѧѧѧصائیا والѧѧѧدال

 التحسن نسب جمیع ارتفاع إلى بالإضافة الفخذ، لمفصل

 الѧѧѧي%) ٨٦.٨٠ (بѧѧѧین مѧѧѧا لتتѧѧѧراوح المتغیѧѧѧرات لھѧѧѧذه

 الثابتѧة المرونѧة تمرینѧات إسѧتخدام إلى ،%)٢٥١.٣٦(

 تسѧѧاعد التѧѧي العѧѧضلیة الإطالѧѧة وتمرینѧѧات والمتحركѧѧة

 مѧѧѧѧن والѧѧѧѧتخلص للخلایѧѧѧѧا الحیѧѧѧѧوي التنبیѧѧѧѧھ فѧѧѧѧي كثیѧѧѧѧرا

 على كثیرا ساعد مما الألم وتسكین والأودیما الالتھابات

 والإطالѧѧة المرونѧѧة تمرینѧѧات أشѧѧكال كѧѧل تطبیѧѧق إمكانیѧѧة

 المѧستوى إلѧى وصѧولا تѧدریجیا زیادتѧھ یتم حركي بمدى

 وخѧѧѧصوصا التمرینѧѧѧات تنفیѧѧѧذ طبیعѧѧѧة أن كمѧѧѧا الطبیعѧѧѧي،

 العضلي العمل باستخدام) وبمساعدة السلبیة (التمرینات

 جمیѧѧع وفѧѧي البرنѧѧامج مѧѧن الأولѧѧى المراحѧѧل فѧѧي الثابѧѧت

 مطاطیѧة تنمیѧة فѧي سѧاعد الفخѧذ مفѧصل حركѧة اتجاھѧات

 جمیѧع فѧي الطبیعѧي الحركѧي للمѧدى والوصول العضلات

 .للمفصل الحركي العمل زوایا وبمختلف الاتجاھات

 زالعزی عبد أحمد من كل نتائج مع یتفق ما وھو 

 Per Halmich ھѧѧѧѧѧالمیش بیѧѧѧѧѧر و ،)م٢٠٠٤(

 Peter Kalebo, et وآخرون كالیبو بیتر ،)م٢٠٠٧(

al) ي ،)م٢٠٠٩ѧѧѧت والتѧѧѧى أجمعѧѧѧة علѧѧѧات أھمیѧѧѧالتمرین 

 والإطѧѧѧѧـالات الѧѧѧѧصـوتیة فѧѧѧѧوق الموجѧѧѧѧات مѧѧѧѧع التأھیلیѧѧѧѧة

 ومرونѧѧة العѧѧضـلات مطاطیѧѧـة إسترجـѧѧـاع فѧѧي والتدلیѧѧـك

 )٣٣: ٢٦) (٢٩: ٢٥) (٣: ١. (المفاصل

 أن مѧن ،)م٢٠٠٥ (الحمیѧد عبد فراج یشیر كما 

 وبالتѧالي المفѧصل مرونѧة مѧن تزیѧد التأھیلیѧة التمرینѧات

 سѧلیم بѧشكل فتنمѧو العظام وتغذیة الحركي، المدى زیادة

. المفѧصل علѧى العاملة العضلات مطاطیة على تعمل كما

)٢٠ -١٧: ١٣ ( 

 معظѧѧѧѧم أن علѧѧѧѧى) م٢٠٠٦ (عیѧѧѧѧد أحمѧѧѧѧد ویؤكѧѧѧѧد

 الحركѧة بѧأداء تقѧوم جیدة یةصح حالة في التي المفاصل

 وضع من الحركة على قدرتھا حیث من الكامل مداھا في

 ویطلѧѧق الكامѧѧل، الإنقبѧѧاض وضѧѧع إلѧѧى الكامѧѧل الإنبѧѧساط

 الكامѧل الانبѧساط وضѧعي بѧین المحѧصورة المѧسافة على

  ). للحركة الكامل المدى (الكامل والانقبــــاض

)٥٦ -١٨: ٤( 

 أن لѧѧىإ) م٢٠٠٢ (ریѧѧاض أسѧѧامة یѧѧشیر بینمѧѧا 

 الألم على القضاء في مباشر تأثیر لھا المرونة تمرینات

 الكامѧѧل المѧѧدى علѧѧى الحѧѧصول إلѧѧى وتѧѧؤدي والالتѧصاقات

 )١٠١: ٥. (المفصل لحركة

 قید "التأھیلي البرنامج أن یتضح سبق ومما

 الحركي المدى تنمیة في ایجابي تأثیر لھ" البحث

 الفرض یتحقق وبھذا المصابة بالرجل الفخذ لمفصل

 .الاول

 :والخاص الثاني الفرض ومناقشة عرض: ًثانیا

 القبلѧي القیاسین بین احصائیا دالة فروق بوجود

 المѧѧصابة الѧѧضامة للعѧѧضلة العѧѧضلیة القѧѧوة فѧѧي والبعѧѧدي

 .البعدي القیاس لصالح بالتمزق

  
  



  
 
 
 
  

 
 

 
 

  )٣(  جدول
   القوة غيراتمت في  التجريبية  للمجموعة والبعدية القبلية القياسات متوسطات بين الفروق دلالة

 ١٢ =ن                         الضامة للعضلة العضلية                               
  

 
 ±  ± 


      

   

 

 13.37 33.11% 10.19- 2.00 40.97 1.99 30.78 )اتجاه الخارج(الوقوف 

 رقود على الظھر 
 14.52 %38.57 8.67- 1.57 31.15 1.69 22.48 )تبعید الرجل للخارج(

قیاس عضلات الفخذ 
 15.73 104.73% 31.68- 5.82 61.93 1.07 30.25 )الأمامیة(

قیاس عضلات الفخذ 
 13.47 188.11% 28.33- 6.05 43.39 1.15 15.06 )الھلفیة(

 دالة

 ١.٨٩ = ٠.٠٥ مستوى عند ولیةالجد) ت (قیمة *  

 إحصائیا دالة فروق وجود) ٣ (جدول من یتضح

 لأفѧѧѧѧراد والبعدیѧѧѧѧة القبلیѧѧѧѧة القیاسѧѧѧѧات متوسѧѧѧѧطات بѧѧѧѧین

 القѧوة متغیѧرات فѧي) البحث عینة (التجریبیة المجموعة

 متوسѧطات لѧصالح بالإصѧابة المتأثرة للعضلات العضلیة

 المحѧѧѧسوبة) ت (قیمѧѧѧة جѧѧѧاءت حیѧѧѧث البعدیѧѧѧة القیاسѧѧѧات

 مѧستوى عنѧد الجدولیѧة قیمتھا من أكبر القیاسات میعلج

 بѧѧѧѧین مѧѧѧѧا التحѧѧѧѧسن نѧѧѧѧسب تراوحѧѧѧѧت حѧѧѧѧین فѧѧѧѧي ،٠.٠٥

 %).١٨٨.١١ (و%) ٣٣.١١(

 والدال الملحوظ الإیجابي التحسن الباحث ویرجع

 وأیѧѧضا العѧѧضلیة، القѧѧوة متغیѧѧرات جمیѧѧع فѧѧي إحѧѧصائیا

 مѧا لتتѧراوح المتغیرات لھذه التحسن نسب جمیع إرتفاع

 التمرینѧѧات إلѧѧى ،%)١٨٨.١١ (الѧѧي) %٣٣.١١ (بѧѧین

 یحتویѧھ بمѧا المقتѧرح التѧأھیلي البرنѧامج في المستخدمة

 تنفیѧѧذھا تѧѧم وأیزوكینتѧѧك ومتحركѧѧة ثابتѧѧة تمرینѧѧات مѧѧن

 بѧѧشكل) مقاومѧѧة ضѧد أو -حѧѧرة أو -بمѧѧساعدة أو -سѧلبیا(

 كѧѧل قѧѧدرات وحѧѧسب تأھیلیѧѧة، مرحلѧѧة لكѧѧل وفقѧѧا تѧѧدریجي

 إلѧѧى افةبالإضѧѧ حالѧѧة، كѧѧل فѧѧي التقѧѧدم ومѧѧستوى مѧѧصاب

 -طبیѧة كѧور (المقاومѧات مѧن مختلفѧة مجموعѧة إستخدام

 كѧѧѧور -حدیѧѧѧد بѧѧѧرادة أو رملیѧѧѧة أكیѧѧѧاس -مطاطѧѧѧة أسѧѧاتیك

 فѧي وبخاصة العضلیة، القوة لتنمیة) جیم ملتي -مطاطة

 لѧѧلأداء أو للحركѧѧة المѧѧشابھ العѧѧضلي الانقبѧѧاض تمرینѧѧات

 ).الأیزوكینتك(

 كѧالیبو بیتر دراسة نتائج مع أیضا یتفق ما وھو

 أحمѧد ،)م٢٠٠٩ (Peter Kalebo, et al وآخѧرون

 Per Halmich ھѧالمیش وبیѧر ،)م٢٠٠٤(العزیز عبد

 التѧѧأھیلي البرنѧѧامج أن جمیعھѧا أكѧѧدت والتѧي ،)م٢٠٠٧(

 العѧѧضلیة القѧѧوة علѧѧى الإیجѧѧابي الأثѧѧر لѧѧھ كѧѧان المѧѧستخدم

 بدرجѧѧѧة عودتھѧѧѧا إلѧѧѧى وأدى بالبحѧѧѧث المعنیѧѧѧة للعѧѧѧضلات

. الإصابة قبل علیھ انتك التي الطبیعي الوضع إلى كبیرة

)١٩:٢٥) (٣: ١) (٣٣: ٢٦( 

 زاھѧѧѧѧر الѧѧѧѧرحمن عبѧѧѧѧد ذكѧѧѧѧره مѧѧѧѧا ذلѧѧѧѧك ویؤكѧѧѧѧد

 القѧѧѧوة تحѧѧѧسن التأھیلیѧѧѧة التمرینѧѧѧات أن مѧѧѧن) م٢٠٠٤(

 أسلѧѧـوب وھѧѧذا العѧѧضلات أو للمفاصѧѧل تحریѧѧك أي بѧѧدون

. أثنائھѧѧا أو الریاضѧیة الإصѧابات بعѧد مѧѧا عѧلاج فѧي مھѧـم

)٦٠ -١٦: ١١.( 

 تنفیѧѧѧذ أسѧѧѧالیب فѧѧѧي التنѧѧѧوع أن الباحѧѧѧث ویѧѧѧرى

 حرة بمساعدة، عاملة قسریة، بین ما البرنامج تمرینات

 الانقباضѧѧѧات بѧѧѧین مѧѧѧا التغییѧѧѧر وأیѧѧѧضا مقاومѧѧѧة، وضѧѧѧد



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

 مقѧѧنن بѧѧشكل والأیزوكینتѧѧك والمتحركѧѧة الثابتѧѧة العѧѧضلیة

 التحѧسن فѧي مباشѧر بѧشكل الإیجѧابي الأثѧر لھ كان علمیا

 .المصابة الضامة للعضلة العضلیة القوة في الملحوظ

 البرنامج تمرینات تطبیق أثناء الباحث راعى كما

 درجѧة الاعتبѧار فѧي الأخذ العضلیة القوة بتنمیة الخاصة

 واسѧѧѧѧѧتخدام بالإصѧѧѧѧѧابة، إضѧѧѧѧѧرار إحѧѧѧѧѧداث دون التمѧѧѧѧزق

 مقاومة ضد والثابتة الدینامیكیة التمرینات من مجموعة

 فѧѧي وراعѧѧي علمیѧѧا، مقѧѧنن بѧشكل المѧѧریض قѧѧوة مѧѧن أقѧل

 بѧسیط حمѧل وبدرجѧة كبیѧرة ةودقѧ بѧبطء یكѧون أن أدائھا

 الأداء على المریض مقدرة مع یتناسب بما تدریجیا تزید

 الحѧѧد تعѧѧدي دون الإیجѧѧابي الحركѧѧي المѧѧدى حѧѧدود وفѧѧي

 .للألم الداخلي

 قیѧѧد "التѧѧأھیلي البرنѧѧامج أن یتѧѧضح سѧѧبق وممѧѧا

 العѧѧѧضلیة القѧѧѧوة تنمیѧѧѧة فѧѧѧي ایجѧѧѧابي تѧѧѧأثیر لѧѧѧھ" البحѧѧѧث

 الفѧرض یتحقѧق وبھذا المصابة الفخذیة الضامة للعضلة

 .الثانى

 :والخاص الثالث الفرض ومناقشة عرض: ًثالثا

 القبلѧي القیѧاس بѧین احѧصائیا دالѧة فروق بوجود

 الѧضامة للعѧضلة الألѧم درجة مستوى قیاس في والبعدي

 .البعدي القیاس لصالح القصیرة المسافات للاعبي

 )٤ (جدول

                      مستوى متغير في التجريبية للمجموعة والبعدية القبلية القياسات متوسطات بين الفروق دلالة
 ١٢=ن                  الضامة للعضلة الألم درجة                             

  
 

 ±  ± 
  

 

 

 دالة 26.49 87.85% 59.72 1.96 8.26 5.09 67.98 درجة الألم

 .١.٨٩ = ٠.٠٥ مستوى عند الجدولیة) ت (قیمة* 

 دالѧѧѧѧة فѧѧѧѧروق وجѧѧѧѧود) ٤ (جѧѧѧѧدول مѧѧѧѧن یتѧѧѧѧضح 

 لأفراد والبعدیة القبلیة القیاسات متوسطات بین إحصائیا

 درجѧة مѧستوى فѧي) البحѧث عینة (التجریبیة المجموعة

 جѧاءت حیѧث البعدیѧة، القیاسѧات متوسѧطات لѧصالح الألم

 عنѧѧد الجدولیѧѧة قیمتھѧѧا مѧѧن أكبѧѧر المحѧѧسوبة) ت (قیمѧѧة

 التحѧѧسن نѧѧسبة جѧѧاءت حѧѧین فѧѧي ،٠.٠٥ دلالѧѧة مѧѧستوى

 %).٨٧.٨٥ (بمقدار

 الѧѧѧدال الإیجѧѧѧابي التحѧѧѧسن ذلѧѧѧك الباحѧѧѧث ویرجѧѧѧع

 إلѧѧى التحѧѧسن نѧѧسبة ووصѧѧول الألѧѧم درجѧѧة فѧѧي إحѧѧصائیا

 التأھیلیѧѧة التمرینѧѧات مѧѧن كѧѧل اسѧѧتخدام إلѧѧى% ٨٧.٨٥

 بالعѧضلة الجزئѧي التمѧزق انمكѧ على التدلیك مع بشكل،

 وإسѧѧѧѧتمرار الأولѧѧѧѧى المرحلѧѧѧѧة خѧѧѧѧلال الفخذیѧѧѧѧة الѧѧѧѧضامة

 ممѧا الثانیѧة، المرحلѧة بدایѧة في الصوتیة فوق الموجات

 والالتھابѧѧѧѧات الأودیمѧѧѧѧا إزالѧѧѧѧة فѧѧѧѧي كبیѧѧѧѧر بѧѧѧѧشكل سѧѧѧѧاعد

 تدریجیا الألم تخفیف إلى وأدى الإصابة بمكان الموجودة

 .تماما منھ التخلص وحتى

 المؤسѧسة مѧن كѧل إلیѧھ أشѧار ما مع ذلك ویتفق 

 American Pain) م٢٠٠٦ (للألѧѧѧѧم الأمریكیѧѧѧѧة

Foundation، خلیل سمیعة ،)م٢٠٠١(ریاض أسامة 

 فѧي الѧشائعة الوسѧیلة ھѧي التمرینات أن من ،)م٢٠٠٨(

 صحتك على تحافظ لا فھي الألم، لمعالجة التأھیل برامج

 طѧـول علѧى الألѧم تخفیѧف على أیضا تساعد ولكنھا فقط،

 المفاصѧѧـل ألѧѧـم فѧѧـي التحكѧѧـم علѧѧى تѧѧساعـد فھѧѧـي الوقѧѧت،

: ٦) (١: ٣١. (المفѧѧصلیة الالتھابѧѧات نتیجـѧѧـة وتورمھѧѧا

٩٦: ٩) (٤٧-٢٨ ( 
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 كѧѧالیبو بیتѧѧر دراسѧѧة نتѧѧائج مѧѧع یتفѧѧق مѧѧا وھѧѧذا

 والتѧѧي) م٢٠٠٩ (Peter Kalebo, et al وآخѧرون

 الأثѧѧر لѧѧھ كѧѧان المتبѧѧع التѧѧأھیلي البرنѧѧامج أن علѧѧى أكѧѧدت

 وتقلیѧѧѧѧـل الألѧѧѧم مѧѧѧѧستـوى نѧѧѧسبـة انخفѧѧѧѧاض فѧѧѧي الفعѧѧѧال

 )٣٣: ٢٦. (الالتھابـات

 العزیѧѧز عبѧد أحمѧد اسѧتنتجھ مѧا مѧع أیѧضا ویتفѧق

   التمرینѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧات أن مѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧن ،)م٢٠٠٤(

 بتخفیѧѧف الѧѧسریع التحѧѧسن علѧѧى تعمѧѧل الثابتѧѧة التأھیلیѧѧة

 وسѧѧائل بجانѧѧب التأھیلیѧѧة التمرینѧѧات برنѧѧامج وأن الألѧѧم،

 لѧѧھ یكوالتѧѧدل الѧѧصوتیة فѧѧوق كالموجѧѧات الطبیعѧѧي العѧѧلاج

 )٣: ١.(الألم مستوى تحسین في الفعال الأثر

 مینجѧشویل ماریѧت من كل الصدد ھذا في ویشیر

) م٢٠٠٦(  Marit Mengshoel, et al وآخѧرون

 تمѧارس والتي المنتظم العمل ذات البدنیة التمرینات بأن

 الناتج الألم تقلیل إلى تؤدي والألم بالإجھاد الشعور دون

 )٢٦٩ -٣٦: ٢٤. (الإصابات عن

 وحیѧاة) م٢٠٠٠ (بكѧري قѧدرى مѧن كل یري كما

 ھѧѧѧو التѧѧѧأھیلي البرنѧѧѧامج أھѧѧѧداف أھѧѧѧم ،)م٢٠٠٣ (عیѧѧѧاد

 الأساسѧѧیة للوظѧائف إعاقѧة یمثѧل لأنѧѧھ نظѧرا الألѧم تراجѧع

   المѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصاب یمنѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧع ممѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧا للمفѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصل

 الملاعѧѧب عѧѧن والابتعѧѧاد العادیѧѧة الأنѧѧشطة ممارسѧѧة مѧѧن

   تتحѧѧѧѧѧѧدد البرنѧѧѧѧѧѧامج وشѧѧѧѧѧѧدة خطѧѧѧѧѧѧوات أن كمѧѧѧѧѧѧا لفتѧѧѧѧѧѧرة

 للمѧѧѧصاب الحركیѧѧѧة والمتطلبѧѧات المرضѧѧѧیة الѧѧѧةللح وفقѧѧا

  . التѧѧѧѧѧѧѧأھیلي البرنѧѧѧѧѧѧѧامج علѧѧѧѧѧѧѧى الاعتمѧѧѧѧѧѧѧاد وضѧѧѧѧѧѧѧرورة

                                                                     

)٣٠ -٢٩: ٨) (٨: ١٤( 

) م٢٠٠٠ (بكѧري قѧدرى ذكѧره ما مع ذلك ویتفق

 تѧѧأثیرا یѧѧؤثر المتكامѧѧل البѧѧدني التѧѧأھیلي العѧѧلاج أن مѧѧن

 العѧѧѧѧضلات وارتخѧѧѧѧاء العѧѧѧѧضلات، تقویѧѧѧѧة علѧѧѧѧى إیجابیѧѧѧѧا

 النغمѧѧѧة وتحѧѧѧسین الدمویѧѧѧة الѧѧѧدورة وتنѧѧѧشیط المتѧѧѧوترة

  . النفѧѧѧѧسیة الحالѧѧѧѧة وتحѧѧѧѧسن الألѧѧѧѧم وتخفیѧѧѧѧف العѧѧѧѧضلیة

)٢٠: ١٤( 

 قید "التأھیلي البرنامج أن یتضح سبق ومما

 بالعضلة الألم درجة تقلیل على إیجابي تأثیر لھ" البحث

 .الثالث الفرض یتحقق وبھذا المصابة الفخذیة الضامة

 :الإستنتاجات

 لقوة المئویة التحسن نسبة في فروق وجود -١

 القیاس بین الفخذ مفصل على العاملة العضلات

 .البعدي القیاس لصالح والبعدي القبلي

 المدى في المئویة التحسن نسبة في فروق وجود -٢

 بین الفخذ مفصل على العاملة للعضلات الحركي

 .البعدي القیاس لصالح بعديوال القبلي القیاس

 في المئویة التحسن نسبة في فروق وجود - -٣

 القبلي القیاس بین الألم درجة مستوى قیاس

 .البعدي القیاس لصالح والبعدي

 إیجابي تأثیر لھم والتدلیك التأھیلیة التمرینات -٤

 الطبیعیة الوظائف عودة في وسریع وفعال

 قوةال زیادة في متمثلة المصابة الضامة للعضلة

 الفخذ مفصل على العاملة للعضلات العضلیة

 .الفخذ لمفصل الحركي والمدى

 :التوصيات

 البحѧѧѧѧث ھѧѧѧѧذا نتѧѧѧѧائج أظھرتѧѧѧѧھ مѧѧѧѧا ضѧѧѧѧوء فѧѧѧѧي

 البحѧѧѧث عینѧѧѧة حѧѧѧدود وفѧѧѧى باللإسѧѧѧتنتاجات وإسترشѧѧѧادا

 :                                    بما الباحث یوصى

 أنھ حیث المقترح التأھیلي البرنامج إستخدام -١

 أداء من ویحسن الشفاء حدوث في یعجل

 .أكبر بدرجة العضلات
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 بما البحث قید التأھیلي بالبرنامج الإسترشاد -٢

 علاج عند وتدلیك مساعدة وسائل من یحتویھ

 .الضامة العضلة إصابة

 للوقایة حركیة تمرینات برامج بتصمیم الإھتمام -٣

 لجمیع وذلك الضامة العضلة لإصابة التعرض من

 ومراحلھم عملھم لطبیعة وفقا المجتمع فئات

 .السنیة

 التأھیلیة التمرینات أداء في بالإستمرار الإھتمام -٤

 لوقایة والثالثة الثانیة المرحلة تمرینات خاصة

 الإصابة تكرار احتمالیة من الفخذ مفصل وحمایة

 .أخرى مرة

 الأحمال وأخصائي المدربین إھتمام ضرورة -٥

 الإطالة وتدریبات الجید بالإحماء البدنیة

 التدریب في البدء قبل الضامة للعضلات

 .الإصابة من للوقایة والمباریات

 :المراجع قائمة

 :العربية باللغة المراجع: أولا

 الأحماض تناول تأثیر): م٢٠٠٤(العزیز عبد أحمد .١

 العضلات تمزق على التأھیلیة والتمرینات الامینة

 الریاضیة، الانشطة بعض للاعبي للفخذ الضامة

 جامعة الریاضیة، التربیة كلیة رماجستی رسالة

 .حلوان

 تناول تأثیر): م٢٠٠٤ (الناصر عبد أحمد .٢

 على التأھیلیة والتمرینات الأمینیة، الاحماض

 للاعبي للفخذ الضامة العضلات تمزق علاج

 كلیة ماجستیر، رسالة الریاضیة، الأنشطة بعض

 .حلوان جامعة الریاضیة، التربیة

 التمرینات تخداماس تأثیر): م٢٠٠٩ (عطیة أحمد .٣

 علي الطبیعي العلاج وسائل وبعض التأھیلیة

 بالتمزق المصابة الضامة العضلة كفاءة إستعادة

 كلیة منشورة، غیر ماجستیر رسالة الجزئي،

 .أسیوط جامعة الریاضیة، التربیة

 على تأھیلي برنامج تأثیر): م٢٠٠٦ (عید أحمد .٤

 على العاملة للعضلات الحركي والمدي القوة

 رسالة بالخشونة، المصابة الركبة مفصل

 الریاضیة، التربیة كلیة منشورة، غیر ماجستیر

 .  السویس قناة جامعة

 والعلاج الریاضي الطب): م٢٠٠٢ (ریاض أسامة .٥

 .القاھرة للنشر، الكتاب مركز ،٢ط الطبیعي،

 وتأھیل الطبیعي العلاج): م٢٠٠١(ریاض أسامة .٦

 . عربيال الفكر دار الأولي الطبعة الریاضیین،

 الطب وأساسیات مبادئ): م ٢٠٠٧ (على بزار .٧

 .عمان دجلة، دار الریاضي،

- وقایة: الملاعب إصابات): م٢٠٠٣ (عیاد حیاة .٨

 المعرفة، منشأة طبیعي، علاج-إسعاف

 .الإسكندریة

 الریاضیین إصابات): م٢٠٠٨ (خلیل سمیعة .٩

 المصریة، الكتب دار والتأھیل، العلاج ووسائل

 . القاھرة

 القوى العاب موسوعة): م٢٠١١ (ننعما شبیب .١٠

 .الأردن عمان، البازوري، دار العالمیة،

 موسوعة): م٢٠٠٤ (زاھر الرحمن عبد .١١

 مركز الأولیة، وإسعافاتھا الریاضیة الإصابات

 .القاھرة والنشر، الكتاب

 في الجدید): م٢٠٠٤ (العوادلي العظیم عبد .١٢

 دار ،٢ط الریاضیة، والإصابات الطبیعي العلاج

 .القاھرة لعربي،ا الفكر



  
 
 
 
  

 
 

 
 

 التمرینات أھمیة): م٢٠٠٥ (الحمید عبد فراج .١٣

 الوفاء دار القوامیة، التشوھات علاج في البدنیة

 .الإسكندریة والنشر، للطباعة

 الریاضیة الإصابات): م٢٠٠٠ (بكري قدرى .١٤

 القاھرة للنشر، الكتاب مركز الحدیث، والتأھیل

 الریاضي التأھیل): م٢٠٠٢ (بكري قدرى .١٥

 مركز الأولیة، والإسعافات الریاضیة والاصابات

 .القاھرة للنشر، الكتاب

): م٢٠٠٥ (الغمري وسھام بكري، قدرى .١٦

 المناعة دار البدني، والتأھیل الریاضیة الاصابات

 .القاھرة للطباعة،

 إصابات علم): م٢٠٠٣ (عادل محمد .١٧

 .الأسكندریة المعارف، منشأة الریاضیین،

 تأھیلي برنامج تأثیر): م٢٠١٨ (محمود محمد .١٨

 تحسین على التصادمیة الموجات مع ریاضي

 .الالتھاب

 تأھیلي برنامج فاعلیة): م٢٠١٤ (قاسم مدحت .١٩

 تھدف السفلى البطن عضلات إلتھاب لعلاج

 تأھیلي برنامج فاعلیة على التعرف إلى الدراسة

 لاعبي لدى السفلى البطن عضلات التھاب لعلاج

 ةالتربی كلیة العلمیة، المجلة القدم، كرة

 .المنصورة جامعة الریاضیة،

 تأھیلي برنامج): م٢٠١١(الكرساوى ھشام .٢٠

 عظم التھاب لعلاج الماء، وخارج داخل مقترح

 بعض لدي) العانة عظم (الحوض أسفل

 التربیة كلیة دكتوراه، رسالة الریاضیین،

 .طنطا جامعة الریاضیة،
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The research aims to identify a rehabilitation program for some anatomical changes 

associated with the connective muscle injury for short-distance players. The researcher used the 

experimental approach by using the experimental design for one group and using measurement 

(pre-post) due to its suitability to the nature of the research. The research sample was chosen by 

the intentional method of players with a tear In the connective muscle and its strength (12) of 

those with connective muscle in short-distance players, and the results showed that there were 

differences in the percentage improvement in the percentage of muscle strength working on the 

thigh joint between the pre and post measurement in favor of the post measurement. 

Rehabilitation exercises and massage have a positive, effective and rapid effect on the return of 

normal functions. The affected connective muscle is represented in increasing the muscle 

strength of the muscles working on the thigh joint and the range of motion of the thigh joint. 

 

 


