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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

  

  

  
  
  
  
  
  



  
 
 
 
  

 
 

 
 

 :  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 



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

 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



  
 
 
 
  

 
 

 
 

 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

ر إیمانویل ویذكر  Emmanuel Arthur آرث

ى) م٢٠٠٤( دریب أن إل د الت تم ق ز ی ى التركی  عل

ات ضلیة مجموع ا ع ة تطلبھ ل الاداء طبیع دریب مث  ت

ضلات ذ ع ة الفخ ي الأمامی رة للاعب دم ك ل الق  وتھم

ضلات رى ع ل أخ ضلات مث ضامة الع ضلات ال خ وع  الف

ة ا الخلفی ا مم ر یجعلھ ھ أكث    عرض

 )١٢٢:٢١. (للإصابات
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ا بق ومم ن س لال وم لاع خ ث إط ى الباح  عل

وث ع البح ة والمراج بكة العربی ات وش ة المعلوم  الدولی

 إصابات حدوث معدل إرتفاع الباحث لاحظ فقد الإنترنت،

 القصیرة المسافات متسابقي لدي الضامة العضلة تمزق

ة مع ود قل رامج وج ة ب ز تأھیلی ي ترك ل عل ابة تأھی  إص

زق ضلة تم ضامة الع دي ال سابقي ل سافات مت  الم

صیرة، ي الق د والت ي تعتم ام ف ي الأول المق ات عل  تمرین

ة عضلیة وقوة لةإطا ابة كعلاج مقنن ي للإص ر والت  تعتب

م أحد بابھا أھ ة ضعف أس ضلات مرون ة الع ي العامل  عل

 الحدیثة العلمیة الدراسات ذكرتھ لماً ووفقا الفخذ مفصل

ة ة العربی ي والأجنبی تخدمت والت ض إس رامج بع  الب

ضلة تمزق إصابات علي الحدیثة والأجھزة التأھیلیة  الع

ابات، ھذه علي تأثیرھا مدي لمعرفة الضامة  ومع الاص

ود الیب وج ة أس ستحدثة علمی رة م ل ومبتك ي تعم  عل

ز ات تعزی شفاء عملی ف ال دة وتخفی م ح اتج الأل ن الن  ع

زق ضلة تم ضامة، الع اك ولأن ال ة ھن ي قل ات ف  المعلوم

ي والأبحاث ت الت ابات تناول زق إص ضلة تم ضامة الع  ال

ا الفخذ لمفصل ار مم ر آث ى الباحث تفكی ل إل ة عم  دراس

ة ستھدف علمی ة ت أثیر معرف ذ ت امج تنفی أھیلى برن  ت

 اللاعب عودة وسرعة الضامة للعضلات التمزق لإصابة

 ھذه مشكلة إنبثقت ھنا ومن عالیة، وبكفاءة اخرى مره

ة ي الدراس ورت والت ي تبل امج ف أھیلي برن بعض ت  ل

ضلة لإصابة المصاحبة التشریحیة التغیرات ضامة الع  ال

 .القصیرة افاتالمس متسابقي لدى

 :  البحث مصطلحات

 :"Injury" الإصابة

ال أعن عبارة ھي د عط صیب ق از ت سائد الجھ  ال

رك ضلات (المتح ام – ع ل – عظ وق) مفاص ا فتع  معھ

ور دینامیكي التط ستوى ال ة لم ول الریاض  دون وتح

تمارة ي اس ھ ف ھ ادائ شاركتھ او لتدریبات میة م  الرس

 ).١٣: ١٥. (مرضیھ ظاھرة وھي والودیة

 Rehabilitation "التأھیلیة لتمریناتا

Exercises": 

د ائل أح لاج وس دني الع ي الب ي الحرك  الریاض

ف بغرض ة توظی ة الحرك ة الفنی واء الھادف ي س  شكل ف

ك مھاریة، و أمختلفة تمرینات ل وذل ى للعم تفادة عل  إس

ائف یةالأ الوظ ضو ساس صاب للع ة الم دنیا وتأھیلی  ب

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

 :"Muscle Tear" العضلي التمزق

افالأ تھتك ھو ضلیة لی ارالأ و أالع یس او وت  الك

ضلة المغلف ة للع د نتیج ضلي الجھ شدید الع ف ال  والعنی

ل على العضلة قدرة من أكبر بدرجة والمفاجئ ذا تحم  ھ

 ).                          ٥٦: ٥. (الجھد

 :البحث أهمية

رة إن ث فك ھ دورت البح ن كمحاول ث م  الباح

ار أثیر دور لإظھ ات وت ة التمرین ة البدنی و والتأھیلی  ھ

ل ابة تأھی ضلة إص ضامة الع صابة ال التمزق الم  ب

ا للإستفادة وتوظیفھا ي منھ ال ف دو الریاضي، المج  وتب

ة البحوث أحد كونھ في البحث أھمیة ي التطبیقی ال ف  مج

لاج ل ع ض وتأھی اباتالإ بع یة، ص ي الریاض ودة ف  ع

ا الطبیعي وضعھا إلى لعضلاتا ت كم ھ كان ل من علی  قب

 .الإصابة حدوث

 :البحث أهداف

ى البحث یھدف رف ال ى التع امج عل أھیلى برن  ت

رات لبعض صاحبة التشریحیة التغی ابة الم ضلة لإص  الع

ضامة ي ال سافات للاعب صیرة الم ك الق ن وذل لال م  خ

 :على التعرف

 ضامةال العضلة تمزق على تأھیلي البرنامج تأثیر .١

 المسافات للاعبي العضلیة القوة قیاس في

 .القصیرة



  
 
 
 
  

 
 

 
 

 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



  
 
 
 
  

 
 

 
 

 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

ة التجریبي التصمیم تخداموإ واحدة لمجموع اس س  القی

  .البحث لطبیعة لملائمتھ وذلك) البعدي-القبلي(

 :البحث عينة: ثانيا

م ار ت ة إختی ث عین ة البح ة بالطریق ن العمدی  م

ا الضامة العضلة في بتمزق المصابین اللاعبین  وقوامھ

ن) ١٢( صابین م ضلة الم ضامة بالع دى ال ي ل  لاعب

صیرة المسافات د الق ي من م٢٠٠١-١٩٩٨ موالی  لاعب

 .الدقھلیة بمحافظة الریاضیة ندیةالأ

 :البحث عينة اختيار شروط

د ث إعتم ي الباح ع عل ات المراج  والدارس

وث ة والبح سابقة العلمی م ال اء ت راد انتق ة أف  العین

تبعاد الات وإس ي الح ن الت أنھا م أثیر ش ى الت ائج عل  نت

 :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

د ن للتأك انس م ة تج ة العین ث الكلی ) ١٢ (للبح

صاب، ام م ث ق ل الباح ض بعم ات، بع دللتأ القیاس ن ك  م

ة ع إعتدالی ة توزی ي البحث عین رات ف یة، المتغی  الأساس

  )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 

ضح ن یت دول م ت) ١ (ج یم تراوح املات ق  مع

واء رات الالت یة للمتغی ة الاساس م ودرج رات الأل  ومتغی

وة ضلیة الق رات الع دى ومتغی ي الم ا الحرك ا أنھ  جمیع

صر ا تنح ین م ا) ٣± (ب شیر مم ى ی ة إل ع إعتدالی  توزی

 .المتغیرات تلك في أفرادھا وتجانس البحث عینة

 :البیانات جمع وأدوات وسائل: ثالثا

ام ث ق تعانة الباح ة بالإس ن بمجموع ائل م  وس

ع وأدوات ات جم تخدام البیان زة وإس  والأدوات الأجھ

ة ي المختلف اعدتھا الت ى س راج عل ائج إخ ة نت  الدراس

 :الآتي في وتمثلت

 :المرجعي المسح

م راء ت سح إج ي م دد مرجع ن لع ع م  المراج

ات ةالعلمی والأجنبیة العربیة ة والدارس ذلك المرجعی  وك

تطلاع سادة رأي اس راء ال ك الخب دف وذل د بھ  تحدی

 التشریحیة التغیرات لبعض تأھیلي برنامج تأثیر محتوي

صاحبة ابة الم ضلة لإص ضامة الع دى ال سابقي ل  مت

سافات صیرة الم ار الق ة وإختی ات مجموع  التمرین

ى العاملة للعضلات الحركي المدي لتحسین المناسبة  عل

 :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



  
 
 
 
  

 
 

 
 

 :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

ن لال م ات خ ة الدراس ة المرجعی م والمرتبط  ت

سات وعدد ومدتھ البرنامج محتویات على الوقوف  الجل

ل، من تحدیده تم وما الأسبوعیة وى وزمن مراح  ومحت

ل ة، ك ام مرحل ث ق ات بوضع الباح امج محتوی ي البرن  ف

 ما الباحث راعى وقد للتطبیق، القابلة النھائیة صورتھا

 :یلي

 :البرنامج من الھدف

 بالتمزق المصابة الفخذیة الضامة العضلة تأھیل

ة (للریاضیین الجزئي تخدام) البحث عین ات باس  التمرین

صاحبة الألم درجة فتخفی خلال من التأھیلیة لأداء الم  ل

 العضلیة والقوة الفخذ لمفصل الحركي المدى واسترجاع

صابة الضامة للعضلة افة الم وة بالإض ضلیة للق ل الع  لك

 .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
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: 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

د وت وق ى احت ة عل ن مجموع ات م  التمرین

ة لبیة (التأھیلی ساعدة-س دف) بم تخلص بھ ن ال  م

دة خلایا وبناء الضعیف اللیفي والنسیج الإلتصاقات  جدی

ل أنھا كما الإصابة، مكان ومرنة سلیمة ى تعم ة عل  إزال

ات ة الالتھاب ابة بمنطق ف الإص دة وتخفی م ح ى الأل  حت

ة بالإضافة منھ، التخلص ى للمحافظ ة عل ة نغم  ومطاطی

 .الفخذ مفصل ومرونة العضلات

 :الثانیة المرحلة .٢

ة المرحلة ةبدای مع ستمر الثانی ل ی الات عم  الإط

ع ة أداء م ن مجموع ات م ة التمرین ساعدة (التأھیلی -بم

رة ك ،)ح ة وذل وة لتنمی ة الق ضلیة والإطال ة الع  ومرون

  .العضلي العمل اتجاھات جمیع في الفخذ مفصل

 :الثالثة المرحلة .٣

ذ بالتدریج یتم الثالثة المرحلة في ة تنفی  مجموع

رة (ةالتأھیلی التمرینات من ة ضد-ح ات) مقاوم  وتمرین

ي وذلك العضلیة الإطالة ة ف ول محاول ى للوص  المدى إل

ي وة الحرك ضلیة والق ین الع ة الطبیعی ل مقارن  بالرج

 ).المحك (السلیمة الأخرى

 :الاستطلاعية الدارسة

ة بإجراء الباحث قام حیث تطلاعیة دارس  من إس

ى م٣٠/٧/٢٠٢٢ ى م٦/٨/٢٠٢٢ إل ة عل ا عین  قوامھ

صابینا من) ٣( ضلة لم ضامة بالع ي ال ز ف عة مرك  الأش

شفى ل بمست ز النی لاج ومرك ي الع ل الطبیع  والتأھی

 .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



  
 
 
 
  

 
 

 
 
 :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

صول بعد ى الح ات عل ة الموافق ة الإداری  وموافق

ریض ى الم راء عل ات إج ة القیاس ي اللازم  ثالبح ف

ي والمشاركة امج ف أھیلي البرن رح الت ام المقت  الباحث ق

إجراء ات ب ة القیاس ة القبلی ق والبعدی امج وتطبی  البرن

ة على المقترح الریاضي التأھیلي ذي البحث عین غ ال  بل

 من فترة في الضامة بالعضلة المصابین من) ٨ (عددھم

 م٢٩/٩/٢٠٢٢ الى م٦/٨/٢٠٢٢

 :الإحصائیة المعالجات 

 داخل الإحصائیة المعالجات باستخدام الباحث قام

صائیة الحزم برنامج البحث ھذا وم الإح ة للعل  الاجتماعی

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

ي القیاسین بین إحصائیا دالة فروق بوجود  القبل

دي ي والبع اس ف دى قی ي الم ضلة الحرك ضامة للع  ال

 .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 * 
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 إحصائیا دالة فروق وجود) ٢ (جدول من یتضح

ین طات ب ات متوس ة القیاس ة القبلی راد والبعدی  لأف

ي) البحث عینة (التجریبیة عةالمجمو رات ف وة متغی  الق

ابة المتأثرة للعضلات العضلیة صالح بالإص  متوسطات ل

ات ة القیاس ث البعدی اءت حی ة ج سوبة) ت (قیم  المح

ة قیمتھا من أكبر القیاسات لجمیع د الجدولی  مستوى عن

ي ،٠.٠٥ ین ف ت ح سب تراوح سن ن ا التح ین م  ب

 %).٢٥١.٣٦ (و%) ٨٦.٨٠(

ا  ع كم ثال یرج سن باح ابي التح وظ الإیج  الملح

دال صائیا وال ي إح ع ف رات جمی دى متغی ي الم  الحرك

 التحسن نسب جمیع ارتفاع إلى بالإضافة الفخذ، لمفصل

ذه رات لھ راوح المتغی ا لتت ین م ي%) ٨٦.٨٠ (ب  ال

تخدام إلى ،%)٢٥١.٣٦( ات إس ة تمرین ة المرون  الثابت

ة ات والمتحرك ة وتمرین ضلیة الإطال ي الع اعد الت  تس

را ي كثی ھ ف وي التنبی ا الحی تخلص للخلای ن وال  م

 على كثیرا ساعد مما الألم وتسكین والأودیما الالتھابات

ة ق إمكانی ل تطبی كال ك ات أش ة تمرین ة المرون  والإطال

ھ یتم حركي بمدى دریجیا زیادت ولا ت ى وص  المستوى إل

ي، ا الطبیع ة أن كم ذ طبیع ات تنفی صوصا التمرین  وخ

 العضلي العمل باستخدام) وبمساعدة السلبیة (التمرینات

ت ي الثاب ل ف ى المراح ن الأول امج م ي البرن ع وف  جمی

ات ة اتجاھ صل حرك اعد الفخذ مف ي س ة ف ة تنمی  مطاطی

ي للمدى والوصول العضلات ي الحرك ي الطبیع ع ف  جمی

 .للمفصل الحركي العمل زوایا وبمختلف الاتجاھات

 زالعزی عبد أحمد من كل نتائج مع یتفق ما وھو 

ر و ،)م٢٠٠٤( المیش بی  Per Halmich ھ

 Peter Kalebo, et وآخرون كالیبو بیتر ،)م٢٠٠٧(

al) ي ،)م٢٠٠٩ ت والت ى أجمع ة عل ات أھمی  التمرین

ة ع التأھیلی ات م وق الموج صـوتیة ف ـالات ال  والإط

ـك ي والتدلی ـاع ف ـة إسترجـ ضـلات مطاطی ة الع  ومرون

 )٣٣: ٢٦) (٢٩: ٢٥) (٣: ١. (المفاصل

د عبد فراج یشیر كما   أن من ،)م٢٠٠٥ (الحمی

ات ة التمرین د التأھیلی ة من تزی صل مرون الي المف  وبالت

و العظام وتغذیة الحركي، المدى زیادة شكل فتنم لیم ب  س

ى العاملة العضلات مطاطیة على تعمل كما صل عل . المف

)٢٠ -١٧: ١٣ ( 

د د ویؤك د أحم ى) م٢٠٠٦ (عی م أن عل  معظ

وم جیدة یةصح حالة في التي المفاصل أداء تق ة ب  الحرك

 وضع من الحركة على قدرتھا حیث من الكامل مداھا في

ساط ل الإنب ى الكام ع إل اض وض ل، الإنقب ق الكام  ویطل

صورة المسافة على ین المح ساط وضعي ب ل الانب  الكام

  ). للحركة الكامل المدى (الكامل والانقبــــاض

)٥٦ -١٨: ٤( 

ا  شیر بینم امة ی اض أس ىإ) م٢٠٠٢ (ری  أن ل

 الألم على القضاء في مباشر تأثیر لھا المرونة تمرینات

صاقات ؤدي والالت ى وت صول إل ى الح دى عل ل الم  الكام

 )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

ي القیاسین بین احصائیا دالة فروق بوجود  القبل

دي ي والبع وة ف ضلیة الق ضلة الع ضامة للع صابة ال  الم

 .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

ین طات ب ات متوس ة القیاس ة القبلی راد والبعدی  لأف

ي) البحث عینة (التجریبیة المجموعة رات ف وة متغی  الق

ابة المتأثرة للعضلات العضلیة صالح بالإص  متوسطات ل

ات ة القیاس ث البعدی اءت حی ة ج سوبة) ت (قیم  المح

ة قیمتھا من أكبر القیاسات میعلج د الجدولی  مستوى عن

ي ،٠.٠٥ ین ف ت ح سب تراوح سن ن ا التح ین م  ب

 %).١٨٨.١١ (و%) ٣٣.١١(

 والدال الملحوظ الإیجابي التحسن الباحث ویرجع

صائیا ي إح ع ف رات جمی وة متغی ضلیة، الق ضا الع  وأی

راوح المتغیرات لھذه التحسن نسب جمیع إرتفاع ا لتت  م

ین ي) %٣٣.١١ (ب ى ،%)١٨٨.١١ (ال ات إل  التمرین

امج في المستخدمة أھیلي البرن رح الت ا المقت ھ بم  یحتوی

ن ات م ة تمرین ة ثابت ك ومتحرك م وأیزوكینت ذھا ت  تنفی

لبیا( ساعدة أو -س رة أو -بم ة ضد أو -ح شكل) مقاوم  ب

دریجي ا ت ل وفق ة لك ة، مرحل سب تأھیلی درات وح ل ق  ك

صاب ستوى م دم وم ي التق ل ف ة، ك ى افةبالإض حال  إل

ة إستخدام ة مجموع ات من مختلف ور (المقاوم ة ك  -طبی

اتیك ة أس اس -مطاط ة أكی رادة أو رملی د ب ور -حدی  ك

ي وبخاصة العضلیة، القوة لتنمیة) جیم ملتي -مطاطة  ف

ات اض تمرین ضلي الانقب شابھ الع ة الم لأداء أو للحرك  ل

 ).الأیزوكینتك(

الیبو بیتر دراسة نتائج مع أیضا یتفق ما وھو  ك

رون د ،)م٢٠٠٩ (Peter Kalebo, et al وآخ  أحم

ر ،)م٢٠٠٤(العزیز عبد المیش وبی  Per Halmich ھ

ي ،)م٢٠٠٧( دت والت ا أك امج أن جمیعھ أھیلي البرن  الت

ستخدم ان الم ھ ك ر ل ابي الأث ى الإیج وة عل ضلیة الق  الع

ضلات ة للع ث المعنی ى وأدى بالبح ا إل ة عودتھ  بدرج

. الإصابة قبل علیھ انتك التي الطبیعي الوضع إلى كبیرة

)١٩:٢٥) (٣: ١) (٣٣: ٢٦( 

د ك ویؤك ا ذل ره م د ذك رحمن عب ر ال  زاھ

ن) م٢٠٠٤( ات أن م ة التمرین سن التأھیلی وة تح  الق

دون ك أي ب ل تحری ضلات أو للمفاص ذا الع ـوب وھ  أسل

ـم ي مھ ا علاج ف د م ابات بع یة الإص ا أو الریاض . أثنائھ

)٦٠ -١٦: ١١.( 

رى ث وی وع أن الباح ي التن الیب ف ذ أس  تنفی

 حرة بمساعدة، عاملة قسریة، بین ما البرنامج تمرینات

د ة، وض ضا مقاوم ر وأی ا التغیی ین م ات ب  الانقباض
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ضلیة ة الع ة الثابت ك والمتحرك شكل والأیزوكینت نن ب  مق

ر لھ كان علمیا ابي الأث شكل الإیج ر ب ي مباش  التحسن ف

 .المصابة الضامة للعضلة العضلیة القوة في الملحوظ

 البرنامج تمرینات تطبیق أثناء الباحث راعى كما

ي الأخذ العضلیة القوة بتنمیة الخاصة ار ف ة الاعتب  درج

زق داث دون التم رار إح ابة، إض تخدام بالإص  واس

 مقاومة ضد والثابتة الدینامیكیة التمرینات من مجموعة

ل ن أق وة م ریض ق شكل الم نن ب ا، مق ي علمی ي وراع  ف

ون أن أدائھا بطء یك رة ةودق ب ة كبی ل وبدرج سیط حم  ب

 الأداء على المریض مقدرة مع یتناسب بما تدریجیا تزید

ي دود وف دى ح ي الم ابي الحرك دي دون الإیج د تع  الح

 .للألم الداخلي

ا بق ومم ضح س امج أن یت أھیلي البرن د "الت  قی

ث ھ" البح أثیر ل ابي ت ي ایج ة ف وة تنمی ضلیة الق  الع

ق وبھذا المصابة الفخذیة الضامة للعضلة رض یتحق  الف

 .الثانى

 :والخاص الثالث الفرض ومناقشة عرض: ًثالثا

ة فروق بوجود صائیا دال ین اح اس ب ي القی  القبل

م درجة مستوى قیاس في والبعدي ضلة الأل ضامة للع  ال

 .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* 

ضح  ن یت دول م ود) ٤ (ج روق وج ة ف  دال

 لأفراد والبعدیة القبلیة القیاسات متوسطات بین إحصائیا

ي) البحث عینة (التجریبیة المجموعة ة مستوى ف  درج

صالح الألم ات متوسطات ل ة، القیاس ث البعدی اءت حی  ج

ة سوبة) ت (قیم ر المح ن أكب ا م ة قیمتھ د الجدولی  عن

ستوى ة م ي ،٠.٠٥ دلال ین ف اءت ح سبة ج سن ن  التح

 %).٨٧.٨٥ (بمقدار

ع ث ویرج ك الباح سن ذل ابي التح دال الإیج  ال

صائیا ي إح ة ف م درج ول الأل سبة ووص سن ن ى التح  إل

ى% ٨٧.٨٥ تخدام إل ل اس ن ك ات م ة التمرین  التأھیلی

زق انمك على التدلیك مع بشكل، ي التم ضلة الجزئ  بالع

ضامة ة ال لال الفخذی ة خ ى المرحل تمرار الأول  وإس

ة في الصوتیة فوق الموجات ة بدای ة، المرحل ا الثانی  مم

اعد شكل س ر ب ي كبی ة ف ا إزال ات الأودیم  والالتھاب

 تدریجیا الألم تخفیف إلى وأدى الإصابة بمكان الموجودة

 .تماما منھ التخلص وحتى

ار ما مع ذلك ویتفق  ھ أش ل إلی  المؤسسة من ك

ة م الأمریكی  American Pain) م٢٠٠٦ (للأل

Foundation، خلیل سمیعة ،)م٢٠٠١(ریاض أسامة 

یلة ھي التمرینات أن من ،)م٢٠٠٨( شائعة الوس ي ال  ف

 صحتك على تحافظ لا فھي الألم، لمعالجة التأھیل برامج

م تخفیف على أیضا تساعد ولكنھا فقط، ى الأل  طـول عل

ت، ـي الوق ساعـد فھ ى ت ـم عل ـي التحك ـم ف ـل أل  المفاص

ا ـة وتورمھ ات نتیجـ صلیة الالتھاب : ٦) (١: ٣١. (المف

٩٦: ٩) (٤٧-٢٨ ( 



  
 
 
 
  

 
 

 
 

ذا ا وھ ق م ع یتف ائج م ة نت ر دراس الیبو بیت  ك

رون ي) م٢٠٠٩ (Peter Kalebo, et al وآخ  والت

دت ى أك امج أن عل أھیلي البرن ع الت ان المتب ھ ك ر ل  الأث

ال ي الفع اض ف سبـة انخف ستـوى ن م م ـل الأل  وتقلی

 )٣٣: ٢٦. (الالتھابـات

ق ضا ویتف ا مع أی تنتجھ م د اس د أحم ز عب  العزی

ن ،)م٢٠٠٤( ات أن م    التمرین

ة ة التأھیلی ل الثابت ى تعم سن عل سریع التح ف ال  بتخفی

م، امج وأن الأل ات برن ة التمرین ب التأھیلی ائل بجان  وس

لاج ي الع ات الطبیع وق كالموج صوتیة ف دل ال ھ یكوالت  ل

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

 مینجشویل ماریت من كل الصدد ھذا في ویشیر

رون ) م٢٠٠٦(  Marit Mengshoel, et al وآخ

ارس والتي المنتظم العمل ذات البدنیة التمرینات بأن  تم

 الناتج الألم تقلیل إلى تؤدي والألم بالإجھاد الشعور دون

 )٢٦٩ -٣٦: ٢٤. (الإصابات عن

درى من كل یري كما ري ق اة) م٢٠٠٠ (بك  وحی

اد م ،)م٢٠٠٣ (عی داف أھ امج أھ أھیلي البرن و الت  ھ

م تراجع را الأل ھ نظ ل لأن ة یمث ائف إعاق یة للوظ  الأساس

صل ا للمف ع مم صاب یمن    الم

ن ة م شطة ممارس ة الأن اد العادی ن والابتع ب ع  الملاع

رة ا لفت وات أن كم دة خط امج وش دد البرن    تتح

ا ةللح وفق یة ال ات المرض ة والمتطلب صاب الحركی  للم

رورة اد وض ى الاعتم امج عل أھیلي البرن   . الت

                                                                     

)٣٠ -٢٩: ٨) (٨: ١٤( 

ره ما مع ذلك ویتفق درى ذك ري ق ) م٢٠٠٠ (بك

ن لاج أن م أھیلي الع دني الت ل الب ؤثر المتكام أثیرا ی  ت

ا ى إیجابی ة عل ضلات، تقوی اء الع ضلات وارتخ  الع

وترة شیط المت دورة وتن ة ال سین الدموی ة وتح  النغم

ضلیة ف الع م وتخفی سن الأل ة وتح سیة الحال   . النف

)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

ي وء ف ا ض ھ م ائج أظھرت ذا نت ث ھ  البح

ادا تنتاجات وإسترش ى باللإس دود وف ة ح ث عین  البح

 :                                    بما الباحث یوصى

 أنھ حیث المقترح التأھیلي البرنامج إستخدام -١

 أداء من ویحسن الشفاء حدوث في یعجل

 .أكبر بدرجة العضلات
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Rehabilitation program for some anatomical changes associated with 

connective muscle injury Short distance runners 
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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. 

 

 


