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Abstract 

The importance of the research lies in preparing a rehabilitation curriculum 

using fixed and mobile exercises in method with the T.E.N.S device that takes 

into account the specificity and work of each of these muscles to rehabilitate 

them in a scientific way based on the mechanics and characteristics of each 

muscle, to ensure the healing of the partial rupture injury to the hamstring 

muscles as soon as possible and reduce the possibility of its recurrence in the 

future for first-class football players in Salah al-Din Governorate. From the 

occurrence of injury during matches, the researcher decided to study this case 

and develop appropriate solutions to it by preparing a method for rehabilitating 

the injured muscles to return the injured players to the stadiums using fixed and 

mobile exercises synchronized with the T.E.N.S device as soon as possible. 
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في اعادة تأهيل  (T.E.N.S) مع جهاز تأثير منهج تأهيلي بالأسلوب الثابت  المتزامن
 لعضلات الفخذ الخلفية للاعبي كرة القدم التمزق الجزئي

 
 علي قيس محمود التغلبي 

 أ.م.د عبدالله محمد طياوي      
 أ.د باسل عبد الستار احمد

 
 العراق  –تكريت  –ضة كلية التربية البدنية وعلوم الريا –جامعة تكريت 

 

                الخلاصة:
يراعي   (T.E.N.S) وتكمن أهمية البحث في اعداد منهج تأهيلي باستخدام التمارين الثابتة  متزامناً مع جهاز

خصوصية وعمل كل عضلة من هذه العضلات لتأهيلها بطريقة علمية ترتكز على ميكانيكية وخصائص كل عضلة، 
التمزق الجزئي لعضلات الفخذ الخلفية بأسرع وقت ممكن والتقليل من احتمال تكرار وقوعها لضمان شفاء اصابة 

 .مستقبلًا للاعبي اندية الدرجة الاولى في لعبة كرة القدم في محافظة صلاح الدين
أَما مشكلة البحث ومن خلال متابعة الباحث للاعبي الدرجة الاولى في محافظة صلاح الدين لاحظ ان 

يؤدون حركات سريعة ومفاجئة فضلًا عن الاحتكاكات البدنية مع المنافس اثناء المباراة اذ يكون الضغط على  اللاعبين
عضلات الطرف السفلي ولاسيما عضلات الفخذ الخلفية مما يزيد من وقوع الإصابة بها اثناء المباريات, لذا ارتأى 

ل اعداد منهج لتأهيل العضلات المصابة لعودة اللاعبين الباحث دراسة هذه الحالة ووضع الحلول المناسبة لها من خلا
 بأسرع وقت ممكن.   T.E.N.Sالمصابين الى الملاعب باستخدام التمارين الثابتة والمتحركة متزامنة مع جهاز 

 
 

 البحث  تاريخ

الانترنت  على متوفر -

03/30/0302 

 الكلمات المفتاحية

 تأهيل  -
- T.E.N.S  
 عضلات -
 تمرينات -

 

 ف بالبحث:التعري - 1
 المقدمة واهمية البحث: 1–1

ن اغلبببببب اللاعببببببين معرضبببببين لمختلبببببل الإصبببببابات الرياضبببببية التبببببي تقبببببل حبببببائلا امبببببام تطبببببوير إ
مسببتوياته ، لببذلد نجببد ان هببذه الإصببابات تتزايببد بتزايببد المتطلبببات الخاصببة باخلعببا  الرياضببية مببن خببلال 

ادة فببي التكببرارات بشببدد عاليببة لسببوء تخطبببيط زيببادة اخحمببال الخاصببة بهببا التببي يعبببر عنهببا مبببن خببلال الزيبب
كلهبا عوامبل تسببب الإصبابة فهبذه البرامج التدريبية وعدم تناسب مكونات حمل التدريب مبع قابليبة الرياضبي 

التركيببب  ارتفاعبباتالرياضببية وتسببمى بأخطبباء التببدريب، كمببا ان الانتقببال مببن أسببطة الببى أخببرى مختلفببة فببي 
 تسبب الإصابة.

ي الى اللعب بعد الإصابة من دون خضوعه الى التأهيل هبو خطبأ كبيبر، فعبودة ان عودة الرياضو   
و التنافسببببي سببببيؤدا الببببى مضبببباعفة الإصببببابة وقببببد لا يشببببعر أالتببببدريبي  برنامجببببهالرياضببببي واسببببتمراره فببببي ب

الرياضببي بببباخل  علبببى البببرغ  مبببن الإصببابة أخبببذت شبببكلا بنائيبببا جديبببدا وهببذا يبببؤدا البببى حالبببة مزمنبببة لتكبببرار 
 الإصابة.

شببعبية رياضببة كببرة القببدم التنافسببية وارتفبباع مسببتوى الإنجبباز الرياضببي، تببزداد احتماليببة  ازديببادومببع 
حدوث الإصابة الرياضية على اخبتلاف أنواعهبا وشبدة درجاتهبا للرياضبي وخاصبة مبع ارتفباع حبدة التنبافس 
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اضبببية بمختلبببل تحبببدث الإصبببابات الري اذواخحمبببال التدريبيبببة فبببي ضبببغط مسبببتمر أثنببباء المنافسبببة الرياضبببية 
أنواعهبببا فبببي اخنشبببطة الرياضبببية المتنوعبببة بنسبببب متباينبببة وهبببذا يعتمبببد فنيبببا علبببى  بيعبببة النشبببا  الرياضبببي 
ومتطلبات اخداء الفنبي الخباب بكبل مهبارة كمبا أن لكبل نشبا  رياضبي إصباباته الخاصبة ودرجبات مختلفبة 

 .  (1)وثهامن المخا ر وإن اختلفت الإصابة في نوعها ومكانها ودرجتها وتكرار حد
وأصبحت الإصابات الرياضية مرتبطبة ببقيبة العلبوم الرياضبية ومنهبا التبدريب الرياضبي البذا يهبت  
بالإعداد البدني العام والخاب وكيفية تنمية عناصر اللياقة البدنية المختلفة كبالقوة العضبلية والجلبد البدورا 

قبد وجببد أنبه إذا تب  تببدريب اللاعبب بطريقببة والتنفسبي والسبرعة والتوافببع العضبلي العصببي والمرونببة...ال ، و 
علمية في الإحماء وتكامبل تبدريب عناصبر اللياقبة البدنيبة فبأن معبدلات احتمبال إصبابته فبي الملاعبب تقبل 
بدرجببة كبيببرة، وبببالعكس إذا لبب  يببت  تصببنيب حمببل التببدريب للاعببب الحمببل والشببدة والراحببة البينيببة المناسبببة 

 والبدنية فإنه يتعرض لاحتمال الإصابة في الملاعب. لإمكانياته الوظيفية )الفسيولوجية
يشهد هذا المجال  فرة كبيرة  أذوبجانب التمرينات التأهيلية يمكن استخدام وسائل العلاج الطبيعي 

ارتبطت بالتقدم والتطور التكنولوجي في مجال اخجهبزة والمعبدات المتعبددة والمتنوعبة سباعدت العباملين فبي 
, )جهبببباز التحفيببببز الكهربببببائي, وجهبببباز الاشببببعة تحببببت الحراريببببةو لاجببببات الكهربائيببببة هببببذا المجببببال ومنهببببا الع

   الحمراء(.
ن أسببلو  التنبيببه الكهربببائي العضببلي يحببافظ علببى كفبباءة الوظببائل العصبببية العضببلية وهببذا وحببده إ

يجعببل إعببادة التأهيببل أكثببر سببهولة عنببد عببودة هببذه العضببلات إلببى الحركببة مجببددة واسببتخدام المتببدر  لهببذه 
يببذكر أيضببا أن أسببلو  التنبيببه الكهربببائي العضببلي يفيببد فببي حالببة تكببرار الإصببابة  ولعضببلات المصببابة، ا

وتعببرض العضببلات المصببابة إلببى إصببابة أخببرى فببي المسببتقبل، فتكببرار الإصببابة يجعببل المتببدر  غيببر قببادر 
السببيطرة علببى ضبببه هببذه العضببلات إراديببة وهببذا دور الحببث الكهربببائي العضببلي الببذا يسبباعد فببي اسببتعادة 

التأهيبل  , اذ يعبدة العلاج باخدوية بعد العمليبات الجراحيبةمدالإرادية على العضلة، كما أنه يسه  في تقليل 
وسبائل العبلاج  اسبتخدام مععلاج وتدريب الشخص المصا  لاستعادة القدرة الوظيفية في أقل وقت ممكن 

خاصبببة بالتأهيبببل وتكبببون بسبببيطة نسببببية الببببرامج ال و الطبيعبببي التبببي تتناسبببب مبببع نبببوع وشبببدة الإصبببابة، كمبببا
 -المحافظبة علبى المرونبة وتحسبينها -وتتضمن ثلاثة أهداف أساسية قصيرة المدى وهبي  البتحك  فبي اخلب 

 .(1)عودة القوة أو زيادتها

                                                           
(1)

:)بحث منشور, مجلة اسيوط لعلوم وفنون  بالأثقال التدريب عن دراسة تحليلية للإصابات الناتجةمحمد ؛  كامل رجبأحمد محمد عبد السلام ,  
 .51( ص3002, كلية التربية الرياضية جامعة اسيوط,  العدد الرابع عشرضة , الريا

(1) ضلات الذراعين العاملة للملاكمين تأثير التنبيه الكهربائي على النشاط الكهربائي لبعض ع شريف فؤاد الجرواني؛  
:)بحوث المؤتمر العلمي واقع الرياضة العربية وطموحاتها المستقبلية, كلية التربية قسم التربية الرياضية، جامعة 

.00(, ص1111الامارات العربية المتحدة،   
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وتكمببببن أهميببببة البحببببث فببببي اعببببداد مببببنهج تببببأهيلي باسببببتخدام التمببببارين الثابتببببة  متزامنبببباً مببببع جهبببباز 
((T.E.N.S   من هذه العضلات لتأهيلها بطريقة علمية ترتكز علبى  وعملها كل عضلةيراعي خصوصية

ميكانيكية وخصائص كل عضلة، لضمان شفاء اصابة التمزق الجزئي لعضلات الفخذ الخلفية بأسرع وقت 
ولببى فببي لعبببة كببرة القببدم فببي نديببة الدرجببة اخأممكببن والتقليببل مببن احتمببال تكببرار وقوعهببا مسببتقبلًا للاعبببي 

 .الدينمحافظة صلاح 

 مشكلة البحث: 1-2
لعببببة كبببرة القبببدم بالمنافسبببة الشبببديدة ببببين اللاعببببين داخبببل المسبببتطيل اخخضبببر فضبببلًا عبببن  متبببازت    

لا ثنباء المبباراة، كمبا وان قبانون لعببة كبرة القبدم أ فبي الواجبات الفنية والخططية الملقى على عاتع اللاعبين
قبي ببباً كبيبراً علبى عضبلات الطبرف السبفلي، ومبن أكثبر بمس الكرة باليدين بالنسببة للاعببين ممبا يل ةيسم

( إصبابات 7-6ذ يتوقبع حبدوث )أالعضلات تعرضاً للإصابة فبي هبذه اللعببة هبي عضبلات الفخبذ الخلفيبة 
 ( لابباً.22في هذه العضلات خلال الموس  للفريع الذا يمتلد )

حببظ ان اللاعبببين يلن ومببن خببلال متابعببة الباحببث للاعبببي الدرجببة الاولببى فببي محافظببة صببلاح الببدي
يؤدون حركات سريعة ومفاجئة فضبلًا عبن الاحتكاكبات البدنيبة مبع المنبافس اثنباء المبباراة اذ يكبون الضبغط 
علبببى عضبببلات الطبببرف السبببفلي ولاسبببيما عضبببلات الفخبببذ الخلفيبببة ممبببا يزيبببد مبببن وقبببوع الإصبببابة بهبببا اثنببباء 

المناسببة لهبا مبن خبلال اعبداد مبنهج لتأهيبل المباريات, لذا ارتأى الباحث دراسة هذه الحالبة ووضبع الحلبول 
العضلات المصابة لعودة اللاعببين المصبابين البى الملاعبب باسبتخدام التمبارين الثابتبة  متزامنبة مبع جهباز 

T.E.N.S   .بأسرع وقت ممكن 
 اهداف البحث:  - 1-3
لعضببببلات فبببي اعبببادة تأهيبببل ا T.E.N.Sاعبببداد تمرينبببات باخسبببلو  الثاببببت متزامنبببة مببببع جهببباز  1-3-1

 الخلفية للاعبي كرة القدم.
للساق واهميتهبا مبن حيبث المبدى الحركبي, والقبوة, ودرجبة العضلات الخلفية  اصابةالتعرف على  1-3-2

 لعينة البحث. الال , والاتزان الثابت
فببي تطببوير قببوة  T.E.N.Sالتعببرف علببى تببأثير التمرينببات باخسببلو  الثابببت متزامنببة مببع جهبباز  1-3-3

 لعينة البحث. والاتزان فية ومداها الحركيالعضلات الخل
 فرض البحث: 1-4
 هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية لعينة البحث. 1-4-1
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 مجالات البحث: 1-2
 اللاعبين المتقدمين بكرة القدم في محافظة صلاح الدين.  المجال البشري: 1-5-1
ريبت  كليبة التربيبة البدنيبة وعلبوم الرياضبة )ملعبب الجامعبة والقاعبات جامعبة تك المجال المكاني: 1-5-2

 الداخلية  ( مركز الرحمة للعلاج الطبيعي والتأهيل   قاعة الرشاقة والحديد   مضمار الساحة والميدان(.
 (. 2221 3 22ولغاية )) 2221 2 1)المجال الزماني:  1-5-3
 تحديد وتعريف المصطلحات: 1-6
هبببي احبببدى وسبببائل العبببلاج الطبيعبببي الببببدني الحركبببي الرياضبببي بغبببرض ت التأهيلياااة: التمريناااا 1-6-1

مختلفبة أو اعمبال بدنيبة ووظيفيبة أو مهاريبة وذلبد  تمرينباتتوظيب الحركة المقننة الهادفبة سبواء فبي شبكل 
 للممارسببة النشببا  بكفاءتببهللعمببل علببي اسببتعادة الوظببائل اخساسببية للعضببو المصببا  وتأهيليببه بببدنيا للعببودة 

 .(1)الرياضي
1-6-2 T.E.N.S 

فبي عبلاج الكثيبر مبن الاصبابات الرياضبية العضبلية عببر تحفيبز العضبلات او  مهو جهباز يسبتخد
الاعصبببا , اذ يسبببتخدم ايبببه تيبببار كهرببببي ذو جهبببد مبببنخفه خحبببداث تسبببكين ل لببب  ويبببت  نقبببل التيبببار عببببر 

الجسب  وتتفباوت مبدة العبلاج مبن  اقطا  تلصع فوق الجلد, ودائماً تكون ببالقر  مبن المنطقبة المصبابة مبن
 .((2( دضيقة12-12)

 :منهجية البحث واجراءاته الميدانية -3
 منهج البحث:  3-1

اسبببتخدم الباحبببث المبببنهج التجريببببي ذا المجموعبببة التجريبيبببة الواحبببدة ذات الاختببببار القبلبببي والبعبببدا 
 لملائمته لطبيعة المشكلة.

 مجتمع البحث وعينته: 3-2
( لاعبببين المصببابين بببالتمزق الجزئببي 6حببث بالطريقببة العمديببة والبببال) عببدده  )تبب  اختيببار عينببة الب

لعضبببلات الفخبببذ الخلفيبببة للاعببببي الدرجبببة الاولبببى لكبببرة القبببدم فبببي محافظبببة صبببلاح البببدين والبببذين يمثلبببون 
 يت  من خلالها اختيار العينة وهي  آ%( من مجتمع البحث, وهناك شرو 122)

                                                           
(5)

 .88( ص2335,) القاهرة ,  دار الفكر العربي , القياس والتأهيل الحركي للمعاقين أسامة رياض محمد، ناهد عبد الرحيم ؛ 

(2)Malatesta, et al., Effects of Electro Myo stimulation Training and Volleyball Practice on Jumping Ability. 

Journal of Strength & Conditioning Research 17. 2003. pp.573-579. 
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ن بالتمزق الجزئي لعضلات الفخذ الخلفية بناءً على تقريبر  ببي مبن ن يكون افراد العينة من المصابيأ -1
  بيب مختص.

 ن يكون لدى افراد العينة الرغبة الجادة في الاشتراك بالمنهج التأهيلي المقترح.أ -2
 ن يكون اللاعب المصا  غير خاضع خا منهج )تأهيلي( آخر.أ -3
 جربة.ة اجراء التمدالانتظام في المنهج التأهيلي المقترح  ول  -4
 ن لا يكون اللاعب المصا  قد أجرى عملية جراحية لعضلات الفخذ الخلفية.أ -2
 تجانس عينة البحث: 3-3

قبام الباحببث قبببل تطبيببع البرنببامج التببأهيلي ببإجراء التجببانس بببين اللاعبببين المصببابين الببذين يمثلببون 
بببين الاختبببارات القبليببة للتعببرف علببى دلالببة الفببروق  جمببع بيانببات عببن أفببراد العينببة مجموعببة البحببث, اذ تبب 

وهاااذ  والبعديبببة احصبببائياً فبببي عبببدد مبببن القياسبببات التبببي مبببن الممكبببن ان تبببؤثر فبببي سبببلامة التجرببببة ودقتهبببا, 
 القياسات هي:
 الوزن. .5
 الطول. .2
 العمر الزمني. .0
 العمر التدريبي. .2
 درجة الالم للعضلات الخلفية المصابة. .1
 الاستطالة العضلية. .6

 .القوة العضلية 
 .التوازن الثابت 

والعمبببر  ,والطبببول ,مجموعبببة قيبببد البحبببث وفقببباً للبببوزن ال توصبببيب أفبببرادادنببباه يببببين  (5)الجبببدول رقببب   

 كما يأتي و ,الزمني

 (.الوزن, الطول, والعمر الزمني)يبين تجانس افراد مجموعة البحث في كل من  (5) الجدول

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري الوسط الحسابي المتغيرات ت

 2.22 62 2.10 63.31 لوزن ا 5

 2.153 563.1 3.32 562.36 الطول 0

 2.663 03 1.92 02.33 العمر الزمني 3
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كمببببا قببببام الباحببببث بببببأجراء التجببببانس بببببين افببببراد المجموعببببة فببببي )درجببببة الالبببب  العضببببلي, الاسببببتطالة 
 الاتي  (2)العضلية, القوة العضلية للعضلات الخلفية, التوازن الثابت(, وكما موضة في الجدول 

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري الوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات ت

 2.330 3.1 3.10 32.26 درجة درجة الالم العضلي 5

 2.329 530.2 2.09 532.22 درجة المدى الحركي 2

 2.331 00 0.29 00.31 كغم القوة العضلية 0

 2.923 0 2.20 0.03 ثانية التوازن الثابت 2

 وسائل جمع المعلومات والاجهزة والأدوات المستعملة في البحث:  3-4

من اجل تنفيذ متطلبات البحث وضمان الحصول على بيانات صحيحة ودضيقة تمت الاستعانة باخدوات    
  البحثية الاتية

 وسائل جمع المعلومات  3-4-1
 المراجع والمصادر العربية واخجنبية. 
  ب والاختبار والقياسالملاحظة والتجري.   
  )شبكة المعلومات الدولية )الانترنت. 
  استمارات جمع وتفري) البيانات. 

 الأجهزة والأدوات المستعملة في البحث 3-4-2
 )جهاز الجنيوميتر )الماني الصنع. 
 جهاز الرستاميتر.                                    
 ( منظومة (T.E.N.S.صيني الصنع 
 ميزان لقياس ( الوزن نوعTefalعدد )1. 
  ساعة توقيت نوع(Adidas) 1عدد. 
  ( كاميرا تصوير نوعCanon) 2عدد. 
 ( لا بتو  نوعhpعدد )1. 
 ( 4حبال مطا ية بألوان مختلفة عدد).  
 )رول دائرا )الماني الصنع. 
 بسا  التمرينات الرياضية. 

 الاجراءات الادارية للبحث: 3-1
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عدة اجراءات ادارية علمية لها مساس بتنفيبذ متطلببات ات البحث الى عمد الباحث قبل البدء في اجراء
 البحث وهي كالآتي 

 .1ملحق , مستشفى صلاح الدين العامكتا  تسهيل مهمة الى  .1
 .2, ملحقتكريت/ كتا  تسهيل مهمة الى مديرية صحة صلاح الدين  مستشفى التأهيل الطبي .2

 إجراءات البحث الميدانية: 3-6
 ختبارات البحث: قياسات وا 3-6-1

ومقابلبة  بعد الا لاع على مجموعبة مبن المراجبع والمصبادر المختصبة فبي تأهيبل الإصبابات الرياضبية
حبببدد الباحبببث المتغيبببرات التبببي تبببؤثر فبببي إصبببابة التمبببزق الجزئبببي  ,3ملحاااقبعبببه الخببببراء والمختصبببين, 

المبدى لب ، القبوة العضبلية، لعضلات الفخذ الخلفية والمتمثلة بب )درجة الإصبابة )فحبص السبونار(، درجبة اخ
 .4ملحق, ، التوازن الثابت( وفقاً لراا اللجنة العلمية التي اقرت البحثالحركي

 القياسات الجسمية )الانثروبومترية( 3-6-1-1

 قياس الطول:  -أ
يقل اللاعب على الجهاز حبافي  اذجهاز الرستاميتر لقياس الطول الكلي للجس ،  الباحث استخدم   

القدمين مع شد الجس  والنظر ل مام ثب  يبت  تسبجيل القبراءة الموازيبة خعلبى نقطبة مبن  ض  و القدمين،
 تلد القراءة عن  ول اللاعب. أذ تعدرأس المصا  بالسنتمتر 

 قياس الوزن: -ب
يقببل اللاعببب بكلتببا قدميببه علببى الميببزان والنظببر  اذ ,لقيبباس الببوزن  Tefalسببتخدم الباحببث ميببزان نببوع ا

 ت  تسجيل القراءة بالكيلوغرام.موجه ل مام ث  ي
قياس السونار: 3-6-1-2    

 يستخدم جهاز السونار في الكثير من الدراسبات العلميبة المختصبة فبي مجبال الطبب الرياضبي لغبرض    
تشخيص الإصابات العضلية ومنها إصابة عضلات الفخبذ الخلفيبة، وهنباك أجهبزة حديثبة وذات دقبة عاليبة 

ا يحببدث فببي العضببلات العميقببة ومنهببا عضببلات الفخببذ الخلفيببة، والتببي صببممت لغببرض ضيبباس التمببزق الببذ
  سوف يستخدمها الباحث لغرض تشخيص درجة التمزق العضلي لهذه العضلات.

 تشخيص درجة التمزق لعضلات الفخذ الخلفية. الهدف من القياس:
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 ارببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببجهاز السون  (6شكل )
  (1):         اختبار قياس درجة الألم لعضلات الفخذ الخلفية 3-6-1-3

بحباث والعبلاج حينمبا يكبون يسبتخدم بصبورة كبيبرة فبي اخ أذهو مقياس فعبال بسبيط لقيباس شبدة اخلب       
 (سبب  12 )الببى (2)مطلبو  تقريببر سببلي  وسبريع عببن درجببة اخلب ، هببذه الاختبببار يكبون لببه تقيببي  عبددا مببن 

سببية علببى التببوالي يبببدأ بنقطببة اخلبب  البسببيط او عببدم وجببود اخلبب  والناحيببة اخخببرى البب  شببديد جببداً افقيببة او را
، ويعطبي هبذا المقيباس رقمباً يبدل علبى شبدة (سب  12)والمطلو  مبن المصبا  ان يضبع علامبة علبى خبط 

 أو قلته أو زواله.اخل  

  :فحص اسكلند اسم الاختبار(Askling H test):  
 ضياس درجة اخل  لعضلات الفخذ الخلفية. ر: الهدف من الاختبا 
 :سرير، دعام الركبة )الجبيرة المتحركة(، احزمة تثبيت، مقياس اخل . الأدوات المستخدمة 
  :الفحص يت  واللاعب مستلقي على ظهره والساق اخخرى وجذعه مثبت بحزام، وضع البدء 
 :طريقة الأداء 

صببابة ببببطء بتجبباه اقصببى انثنبباء لمفصببل يقببوم الفبباحص برفببع الرجببل الم الفحااا الأول: .1
 (.7الورك، كما في الشكل )

إذا لببب  يشبببعر المصبببا  ببببأل  فبببي الفحبببص اخول يطلبببب الفببباحص مبببن  الفحاااا الثااااني: .2
 المصا  رفع الرجل وهي مستقيمة ثلاث رفعات متتالية بأسرع ما يمكن الى اعلى نقطة. 

  :(.12 – 2 )يت  تسجيل الدرجة منالتسجيل  
 تبار ومقياس درجة اخل اخ  (7شكل )

                                                           
 (1)

 .002-002(, ص، )مكتبة الملك فهد الوطنية، الرياض, ب, ت 1,  طإطالة العضلات في كرة القدمماجد بن صالح السليمان؛   
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 : (1)اختبار الاطالة لعضلات الفخذ الخلفية 3-6-1-4
  :ضياس ا الة عضلات الفخذ الخلفية.الهدف من الاختبار 
 :جهاز جونيو ميتر, مسطبة الأدوات المستخدمة. 
 :يأخبذ المصبا  وضبع الانبطباح علبى الببطن ويثببت الجهباز علبى الجانبب الخبارجي  طريقة الأداء

عظبب  الفخببذ, ثبب  يمببد المصببا  مفصببل الركبببة الببى اقصببى مببدى يصببل اليببة  بامتببدادصببل الركبببة لمف
 .دون الشعور باخل , كما موضة بالشكل ادناه

  :تعطى ثلاث محاولات ويت  تسجيل أفضل محاولة. طريقة التسجيل 
  :درجة.وحدة القياس المستخدمة 

 : (2)ةاختبار القوة لعضلات الفخذ الامامية والخلفي 3-6-1-5
  :لعضلات الفخذ الامامية والخلفية.  القوةاختبار اسم الاختبار 
  :ضياس درجة القوة لعضلات الفخذ الامامية والخلفية.الهدف من الاختبار 
  :يسببتلقي المختبببر علببى بطنببه فببي اخرض وخلفببه الجهبباز، يببربط الجهبباز تحببت القببدم طريقااة الأداء

حيبببث يقبببوم المختببببر بسبببحب السبببلد  (173 -133)بواسبببطة سبببلد معبببدني، وتكبببون زاويبببة اخداء 
بأقصببى قببوة يسببتطيع انتاجهببا مببن خببلال عضببلات الفخببذ الخلفيببة، ثبب  يقببوم بالصببعود فببوق الجهبباز 

بواسببببطة نفببببس السببببلد  ,درجببببة (133-03)لقيبببباس قببببوة العضببببلات الفخذيببببة الاماميببببة بزاويببببة مببببن 
 المعدني. 

 :شروط الاختبار 
 يت  الاختبار بحدود اخل .  .1
 .( ثواني عند شد السلد المعدني2ة )الثبات مد .2
 درجة. (173-133)زاوية مد الركبة لقياس عضلات الفخذ الخلفية هي  .3
 درجة.   (133-03)زاوية ثني الركبة لقياس عضلات الفخذ الامامية هي  .4
  :يعطى للمختبر ثلاث محاولات تؤخذ أفضل محاولة. طريقة التسجيل 

                                                           
 .51ص (،2010)الإسكندرية، منشأة المعرف,5ط ،ام والتمرينات العلاجيةاختبار العضلات والقومحمد عادل رشدي؛   (1)

 Champaign, IL, Human  Physiological Assessment of Human FitnessKraemer w, Ratamess n, Frey A,  
(2)

Kinetics Publishers,2006, P.119. 
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 ت الفخذ الخلفيةاختبار القوة العضلية لعضلا (9الشكل )

 :(1) )وقوف اللقلق( اختبار التوازن الثابت 3-6-1-6
 :ضياس التوازن الثابت. الهدف من الاختبار 
 :ساعة توقيت. الأدوات المستخدمة 
 :مبن وضبع الوقبوف العبادا يرفبع اللاعبب المصبا  قدمبة ويضبع ببا ن قدمبة الثانيبة  طريقة الأداء

تببا اليببدين علببى الخصببر, وعنببدما يعطببي الباحببث اشببارة علببى الركبببة مببن الجهببة الداخليببة, ويضببع كل
البدء يرفع اللاعب عقب القدم التي يقل عليها لكي يرتكز على مشط القدم وفبي الوقبت نفسبة تببدأ 

 ساعة التوقيت بالعمل ويبقى اللاعب دون حراك.
 :منها تحتسب اخفضل ثلاث محاولاتيعطى للمختبر  طريقة التسجيل. 
 :نية.زمن  ثا وحدة القياس 

 

 
 
 
 
 
 

 

                                                           
  

(1)
ت خاصة لتطوير التوازن الثابت والمتحرك ومستوى الاداء المهاري على عارضة اثر استخدام تمرينامعن عبد الكريم جاسم, نغم مؤيد محمد؛  

 .77ص ,(3050, 15, العدد55, مجلة الرافدين للعلوم الرياضية, المجلدبحث منشور:) التوازن 
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 اختبار التوازن الثابت (13الشكل )
 الاستطلاعية: ربةالتج 3-7
من اجل التوصل الى نتائج دضيقة والتعرف على اجراء الاختبارات بصورة دضيقة قام الباحث بأجراء   

( T.E.N.S)للتمرينببات التأهيليببة وجهبباز المصببادف يببوم الاثنببين (2221 2 1بتبباري  ) ةاسببتطلابي ةتجرببب
 خطوات التجربة الرئيسة مثل  تطلبهالتجربة الرئيسة للتعرف على ما قبل 
 المشكلات التي قد تواجه الباحث في تجربته الرئيسة. .1
 الوقت اللازم للوحدات التأهيلية. .2
 .5ملحق معرفة العدد الكافي من فريع العمل المساعد, .3
 صلاحية اخجهزة واخدوات المستعملة في البحث. .4
 عينة البحث.ملائمة الاختبارات ل .5
 تفاعل عينة البحث مع الاختبارات الموضوعة. .6

 :T.E.N.Sجهاز التحفيز الكهربائي للعصب عبر الجلد  3-8

برنبببامج  اسبببتخدم الباحبببثو ( برنبببامج، 22الصبببنع، يحتبببوا علبببى) صبببينيجهببباز التحفيبببز الكهرببببائي 
 ر الآتية لسهولة التحك  به بواسطة اخزرا( T.E.N.S)الكهربائي للعصب للتحفيز ( 12رق )

 زر القوائ  الفربية. .1
 زر ضبط مدة العمل والراحة. .2
 زر ضبط التردد. .3
 (.222-2التردد)هيرتز( من) .4
 ( ميكرو ثانية.222-22زر التحك  بعرض النبضة من) .5
 زر التشغيل والا فاء. .6
 زر زيادة وتقليل درجة التحفيز. .7
 زر الادخال والتثبيت. .0
 زر التحك  بعدد الدورات. .9
 ( أقطببا  كهربائيببة ذاتيببة اللصببع، كمببا فببي الشببكل 4( قنبباة، مببع)2كابببل عببدد) ة:الملحقااات التيميلياا

 (.14رق )
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 :يت  وضع الاقطا  على العضلات المراد تحفيزها، بحيث يوضع في كل عضلة  طريقة العمل
قطبين على منشأ العضلة ومدغمها، ولكل جانب، إذ ينفذ التحفيز الكهربائي بحسب الشدة والزمن 

 .ج التدريبي الخاب بالتحفيز الكهربائيالمثبت في المنه
 

 
 
 
 
 
 

 مع ملحقاته T.E.N.S جهاز التحفيز اليهربائي (11شكل)

 التجربة الرئيسة: 3-9
 ي أتراعى الباحث اثناء التطبيع تثبيت الظروف المتعلقة بالاختبارات وكما ي

 .تطبيع الاختبارات والقياسات المستخدمة قيد البحث جميعها بطريقة واحدة -1
 استخدام نفس اخدوات التي تمت فيها الاختبارات والقياسات لجميع افراد العينة. -2
 اجراء الاختبارات والقياسات بنفس الترتيب وبتسلسل واحد. -3

 الاختبارات القبلية: 3-9-1
(  لاعببين المصبابين 6قام الباحث بأجراء الاختبارات القبلية على افراد عينة البحث المتكونة مبن )

 .2221 2 2لتمزق الجزئي لعضلات الفخذ الخلفية، في با
 المنهج التأهيلي:  3-9-2

 التأهيل الجيد يعتمد على عنوانين لا يمكن الاستغناء عن أحدهما 
 العلاج من الإصابة. اولًا:
 الوقاية من حدوث تكرار الإصابة.  ثانياً:

لجبرا وخبلال حبدوث الاصبابة ان الفه  الصحية لميكانيكيبة عمبل عضبلات الفخبذ الخلفيبة خبلال ا
هببو السبببيل الوحيببد لتصببمي  المببنهج التببأهيلي بطريقببة علميببة ترتكببز علببى خصببائص وميكانيكيببة عمببل هببذه 

%(، 12العضلات حيث ان العضلات ثنائية الرؤوس الفخذية تحدث لها زيادة أكثر في الطول في حدود )
وهببذا يقودنببا الببى الاسببتنتاج بببان  ,قببدرةوتمببتص وتولببد معظبب  ال ,والعضببلة النصببل غشببائية تطلببع اعلببى قببوة
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ميكانيكيببة كببل عضببلة تختلببل عببن اخخببرى، وهببذا يببدل علببى ان الإصببابة تحتبباج الببى  ببرق عببلاج مختلفببة 
تناسبببب ميكانيكيبببة كبببل عضبببلة، وهبببذه هبببي الخصوصبببية  فبببي عبببلاج عضبببلات الفخبببذ الخلفيبببة، لبببذلد فبببان 

يبل خبلال العبلاج التبأهيلي  والعضبلة النصبل العضلة ثنائية الرؤوس تحتاج الى التركيز علبى عمليبة التطو 
غشببائية تحتبباج الببى التركيببز علببى تمببارين التقويببة العلاجيببة، ولان معظبب  إصببابات عضببلات الفخببذ الخلفيببة 
تحدث في العضبلة ثنائيبة البرؤوس الفخذيبة لبذلد يجبب التركيبز علبى عمليبة التطويبل للعضبلة خبلال عمليبة 

ة ولكببن مببن اخفضببل ان يكببون نببوع الا الببة مختلببل بحيببث يكببون التأهيببل والتببي تشببمل علببى برنببامج الا البب
 T.E.N.Sمع استخدام جهاز التحفير الكهربائي  على شكل انقباضات متكررة في وضع تطويلي للعضلة،

هببو الحببل اخفضببل لببيمكن العضببلة مببن عملهببا خببلال تطويلهببا  الثابتببة والمتحركببةوكببذلد تمببارين العضببلات 
لعضبببلات الفخبببذ الخلفيبببة فبببي وضبببع  ثابتبببة ومتحركبببةي يجبببب ان تكبببون تقويبببة واضبببافة تمبببارين التقويبببة والتببب

 .يساعدها على زيادة القوة
 

 خطوات اعداد المنهج التأهيلي : 3-9-2-1

بدأ المنهج التأهيلي بعد اكمال اللاعبين المصابين العلاجبات الدوائيبة والارشبادات الطبيبة اللازمبة          
 وحسب الاسس الأتية:رة الى امكانية العمل بالتأهيل الرياضي معه , , والاشا*من قبل الطبيب المختص

 أسس وضع المنهج )التأهيلي(: -أ

  6ملحق, (التأهيليةأسلو  العلاج المستخدم )التمرينات. 
  على تطوير العضلات العاملبة علبى مفصبل الركببة والحبوض لتحقيبع  التأهيليةانصب اغلب التمرينات

 الهدف من المنهج.
 أسابيع( مع ملاحظة ان بعه الحالات انتهى تأهيلها قبل تلد المدة. 6زمنية للمنهج )اللمدة ا 
 7ملحق, يقس  البرنامج الى ثلاث مراحل. 
  جلسات اسبوبياً. (3)عدد جلسات التأهيل 
 ( دضيقبة حسبب كبل مرحلبة وكانبت الوحبدة التأهيليبة 92-32زمن الجلسة الواحدة التأهيليبة الواحبدة مبن )

 سام الاتية مكونة من اخق

                                                           
*
 الطبيب المختص: ايهاب علي مصطاف / مستشفى صلاح الدين العام 
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 :باسببتخدام الاشببعة تحببت الحمببراء فببي الاسبببوعين يتضببمن هببذا القسبب  الاحمبباء  القساام التحضاايري
وتضبمن  , اما الاسابيع البقية يستخدم فيهبا الاحمباء الطبيعبي,( دضيقة12-12واستغرق ) الاول والثاني

 الاحماء نموذجين 
 ( برنامج ال –الاطالة  – متحركة -تمرينات ثابتة( )1نموذج )تضمن التمرينات الاتية جري 
  :المشبي والهرولبة وتمرينبات القفبز علبى البقبع وتمرينبات التمطيبة لعضبلات الطبرف الاحماء العاام(

 العلوا وتمرينات تدوير الجذع وتمرينات تمطيه عضلات الطرف السفلي(.
 : عمببل أ ببالات لجميببع أجببزاء الجسبب  والتركيببز علببى العضببلات اخساسببية وهببي الاحماااء الخااا( 

 عضلات الفخذين(. 
 الشروط التي يجب اتباعها عند تطبيق الوحدات التأهيلية: -ب
 الاهتمام باخحماء الجيد عند تطبيع الوحدة التأهيلية. .1
 أداء تمرينات الا الة والمرونة لجميع عضلات ومفاصل الجس  بشكل عام بعد الاحماء. .2
ط الى المركبب ومبن التمرينبات بالمسباعدة التدرج في أداء التمرينات من السهل الى الصعب ومن البسي .3

 الى التمرينات الحرة ث  تمرينات ضد مقاومات مختلفة.
 مراعاة تغيير زوايا العمل العضلي. .4
 مراعاة تغيير نوع الانقباض العضلي. .2
 تطبيع الوحدة التأهيلية لكل حالة على حدة وليس بشكل جماعي. .6
 مراعا الفروق الفردية بين كل حالة. .7
 ي لكل تمرين والاهتمام بتطبيع القواعد السليمة ل داء اثناء التنفيذ.الشرح الواف .8
 ضيام المصا  بتقدير شدة التمرين بنفسه. .9

 .عدم الاستمرار في أداء التمرينات في حال الشعور باخل  او الاجهاد.12
 .توافر عوامل الامن والسلامة اثناء تطبيع المنهج التأهيلي.11
 :(1)لبرتوكول( والتقييم اليومي للوحدات التأهيليةعناصر محضر الجلسات )ا -ج

يدون ايه  , 0ملحق, لكي ينجة المنهج التأهيلي يجب ان يكون هناك محضر جلسات يومي)برتوكول(    
كل ما يخص اللاعب من اعراض وعلامات والفحوصات مثل درجبة اخلب  التبي يشبعر بهبا اللاعبب، والالب  

ص، والمببدى الحركببي والمرونببة والقببوة، ويجببب ان تببت  التمببارين بحيببث نتيجبة جببس مكببان الإصببابة بيببد الفبباح
إذا كان التمرين يثير اخل  بدرجة تصل الى ما يعادل او أكبر من الدرجبة  ,تكون قريبة من خلوها من اخل 

على المنطقة المصبابة يجبب ان يتوقبل التمبرين او يبت  تعديلبه , بمقياس اخل  المستخدم من قبل الباحث 2
 يتوافع مع حالة اللاعب لمنع ظهور اخل .بما 
 الاختبارات البعدية: 3-9-3

                                                           
WW.aspetar.comW (1) 

http://www.aspetar.com/
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أسبابيع علبى ببدء  6بعبد مبرور , 2221 3 22ت  اجراء الاختبارات البعدية على عينبة البحبث فبي 
 ولكل مصا  على حدة.  نفسها وتحت الظروف نفسها التجربة بنفس ترتيب الاختبارات القبلية

 الوسائل الإحصائية:  3-12
 (، لمعالجة البيانات والتي تضمنت الاتي V24( الإصدار )spss  استخدام نظام الحقيبة الإحصائية )ت

 الوسط الحسابي. -1
 الانحراف المعيارا. -2
 الالتواء -3
 للعينات المترابطة.   Tاختبار  -4
 للعينات المستقلة. Tاختبار  -2
 معامل الارتبا  البسيط )بيرسون(. -6
 نسبة التطور.   -7
 النسبة المئوية.  -8

  ومناقشتها. وتحليلها عرض النتائج - 4
أجبببرى الباحبببث القياسبببات والاختببببارات القبليبببة والبعديبببة لمتغيبببرات البحبببث لتأهيبببل عضبببلات الفخبببذ 
الخلفية المصابة بالتمزق الجزئي لدى افراد عينة بحثه تمت معالجة البيانات احصائياً للوصول الى تحقيع 

رض النتببببائج بالجببببداول، نبببباقع الباحببببث المعالجببببات هببببدفي البحببببث وللتحقببببع مببببن فرضببببه، وايمببببا يلببببي عبببب
 الإحصائية الواردة فيها لتفسيرها ودعمها بالمصادر العلمية.

 :وتحليلها عرض النتائج 1- 4
فرق الأوساط الحسابية )اختبار ت( الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية و  وتحليل عرض 1-1- 4

 اختبار درجة الألم.ارين القبلي والبعدي في والنسبة المئوية للتطور بين نتائج الاختب
لاختببببار درجبببة اخلببب  فبببي نتبببائج الاختببببارين القبلبببي ( اخوسبببا  الحسبببابية والانحرافبببات المعياريبببة 3الجبببدول )
 والبعدا

وحدة  الاختبارات
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 ف  

 tقيمة 
 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

Sig 

دلالة 
 ع س   ع س   الفروق 

 معنوي  3.333 0.623 6.792 3.333 3.333 3.52 73.06 درجة درجة الالم

 sig < (2.22)معنوا اذا كانت ضيمة * 
( 72.86( ان الوسط الحسابي لاختبار درجة الال  فبي الاختببار القبلبي بلب) )3يتبين من الجدول )
( وفبي 3.22عيبارا فبي الاختببار القبلبي )(, فبي حبين بلب) الانحبراف الم2.222وفي الاختبار البعدا بل) )
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( وضيمبببة ت المحسبببوبة 6.792(, امبببا فبببرق الاوسبببا  الحسبببابية فقبببد كبببان )2.222الاختببببار البعبببدا بلببب) )
 ( مما يدل على ان الفرق معنوا.2.222( ومستوى المعنوية )8.623كانت)

الحساابية )اختباار ت( فارق الأوسااط عرض نتائج الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية و  1-2- 4
اختباار القاوة العضالية لعضالات الفخاذ والنسبة المئوية للتطور بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي في 

 الامامية والخلفية.
( tفرق اخوسا  الحسابية وانحرافه المعيارا وضيمة )و ( اخوسا  الحسابية والانحرافات المعيارية 4الجدول )

ق والنسبببة المئويببة للتطببور بببين نتببائج الاختبببارين القبلببي والبعببدا فببي اختبببار القببوة المحسببوبة ودلالببة الفببرو 
 .العضلية لعضلات الفخذ الخلفية والامامية

وحدة  الاختبارات
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 ف  

 tقيمة 
 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

sig 

دلالة 
 ع س   ع س   الفروق 

 الفخذقوة عضلات 
 معنوي  3.333 13.931 31.911 5.620 36.432 2.09 22.75 كغم الخلفية

 sig < (2.22)معنوا اذا كانت ضيمة * 
( ان الوسط الحسابي لاختبار القوة العضلية للعضبلات الخلفيبة فبي الاختببار 4يتبين من الجدول )

اف المعيارا في الاختبار (, في حين بل) الانحر 36.432( وفي الاختبار البعدا بل) )7.612القبلي بل) )
(,  اما فرق الاوسا  الحسابية لاختبار القوة العضبلية 2.628( وفي الاختبار البعدا بل) )3.277القبلي )

( ومسببببببتوى المعنويببببببة 12.931( وضيمببببببة ت المحسببببببوبة كانببببببت)31.911للعضببببببلات الخلفيببببببة فقببببببد كببببببان )
 ( مما يدل على ان الفرق معنوا, 2.222)

 
فارق الأوسااط الحساابية )اختباار ت( وساط الحسابية والانحرافات المعيارية و عرض نتائج الأ  1-3- 4

 اختبار المدى الحركي.والنسبة المئوية للتطور بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي في 
( tفرق اخوسا  الحسابية وانحرافه المعيارا وضيمة )و  ( اخوسا  الحسابية والانحرافات المعيارية2الجدول )

حسببوبة ودلالببة الفببروق والنسبببة المئويببة للتطببور بببين نتببائج الاختبببارين القبلببي والبعببدا فببي اختبببار المببدى الم
 الحركي

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 ف  

 tقيمة 
 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية
Sig 

دلالة 
 ع س   ع س   الفروق

 معنوي ...0. 9..90 ...040 .140.1 ...14.0 90.8 14.011 درجة المدى الحركي
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 sig < (2.22)معنوا اذا كانت ضيمة * 
( ان الوسط الحسابي لاختبار المدى الحركي للعضلات الخلفية في الاختبار 2يتبين من الجدول )

(, فببي حبببين بلبب) الانحبببراف المعيببارا فبببي 132.222( وفبببي الاختبببار البعبببدا بلبب) )132.44القبلببي بلبب) )
(, امبا فبرق الاوسبا  الحسبابية للاختببار فقبد 13.712( وفي الاختبار البعبدا بلب) )8.29ر القبلي )الاختبا
( ممببا يببدل علببى ان 2.222( ومسببتوى المعنويببة )8.768( وضيمببة )ت( المحسببوبة كانببت)23.222كببان )

 الفرق معنوا.
ساابية )اختباار ت( فارق الأوسااط الحعرض نتائج الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية و  1-4- 4

 اختبار التوازن الثابت.والنسبة المئوية للتطور بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي في 
( tفرق اخوسبا  الحسبابية وانحرافبه المعيبارا وضيمبة ) ( اخوسا  الحسابية والانحرافات المعيارية6الجدول )

 الاختببارين القبلبي والبعبدا فبي اختببار التبوازن  المحسوبة ودلالة الفبروق والنسببة المئويبة للتطبور ببين نتبائج
 الثابت.

وحدة  الاختبارات
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ف  
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية
Sig 

دلالة 
 ع س   ع س   الفروق 

 معنوي  3.333 12.702 3.905 3.099 3.913 3.02 2.27 ثانية الثابت التوازن 

 sig < (2.22)ا كانت ضيمة معنوا اذ* 
( ان الوسببببط الحسببببابي لاختبببببار التببببوازن الثابببببت فببببي الاختبببببار القبلببببي بلبببب) 6يتبببببين مببببن الجببببدول )

(, فبببي حبببين بلببب) الانحبببراف المعيبببارا فبببي الاختببببار القبلبببي 3.913( وفبببي الاختببببار البعبببدا بلببب) )2.27)
( وضيمبببة    3.982ابية فقبببد كبببان )(, امبببا فبببرق الاوسبببا  الحسببب2.899( وفبببي الاختببببار البعبببدا بلببب) )2.82)

 ( مما يدل على ان الفرق معنوا.2.222( ومستوى الخطأ )12.782)ت( المحسوبة كانت)
 مناقشة النتائج: 2 – 4
 مناقشة نتائج اختبار درجة الألم لعضلات الفخذ الخلفية لعينة البحث 1 – 2 – 4
قبباً معنويبباً واضببحاً فببي متغيببر درجببة اخلبب  ( الخبباب باختبببار اخلبب  أنك هنالببد فر 3يتضببة مببن الجببدولين )  

ه الباحببث، والببذا  لصببالة الاختبببار البعببدا، ويعببزو الباحببث ذلببد الببى اسببتخدام المببنهج التببأهيلي الببذا أعببدك
 وتمرينبببات ،tensثابتبببة ومتحركبببة متزامنبببة مبببع جهببباز التحفيبببز الكهرببببائي للعصبببب احتبببوى علبببى تمرينبببات 

المنهج اخثر الفعال في التخفيب من اخل  وازالته فبي أثنباء مراحبل الا الة، وتمرينات الجرا، إذ كان لهذه 
إعببببادة التأهيببببل، وهببببذا مببببا مكببببن المصببببابين مببببن تحقيببببع هببببذه اخوسببببا  المعنويببببة، وكببببذلد اخداء الصببببحية 
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والبذا ذكبر  (1)للتمرينات والإشراف المباشبر مبن الباحبث أعطبى هبذه النتبائج، وهبذا مبا أكبده )فاضبل شبريدة(
بببان قابليببة  )ميلااون(التببي تتمببرن تحببت اشببراف المخببتص تتطببور اكثببر مببن غيرهببا، ويببذكر بببان العضببلات 

العضببببلات والاوتببببار للحركببببة تقببببل عنببببدما تتعببببرض للإصببببابة اذ يسبببببب اخلبببب  إعاقببببة فببببي عمببببل العضببببلات 
الوظيفي، ومن ث  فهما يتعرضان الى القصر والتحدد في الحركة، وأن تمارين المرونة يجب ان تببدا حالمبا 

 .(2)السيطرة على اخل  يت  
القبببوة والا البببة  الثابتبببة  مبببع التحفيبببز الكهرببببائي وتمرينبببات تمرينببباتالويؤكبببد الباحبببث علبببى أهميبببة 

وتمرينات الجرا المستخدمة في المرحلة الثالثة من المنهج التأهيلي في تخفيب اخل  وازالته، وهذا مبا أكبده 
مبن أنك تمرينبات المرونبة (5) الادنن بباراميم سالامة( )بهااء، و (4))زكاي محمد(، و 1(3)( Fox)فوكسكل من 

 .والرشاقة مكملة للبرنامج التأهيلي أذ تشعر اللاعب بالراحة وتخفيب كثير من اخلآم التي يعاني منها
)بهااء الادنن بباراميم وكذلد كان لتدريبات القوة اخهمية اخخرى في الحد من اخل  وزالته اذ يشير 

تمرينات المقاومة جزء من أا منهاج تأهيلي لتحسين الصحة واللياقة البدنية والتبي تعتمبد علبى  "انسلامة(
 . (6)عدد مرات هذه التمارين في المنهاج الذا يتراوح من مرة الى ثلاث مرات اسبوبياً 

ينبات لذلد ركز الباحث على استخدام التمرينات العلاجية التأهيلية  المتمثلة بالقوة، والا البة، وتمر 
بهدف تقليل اخل  وازالته، وإعادة اللاعبين المصابين بالتمزق الجزئبي لعضبلات  T.E.N.Sوجهاز الجرا، 

الفخببببذ الخلفيبببببة البببببى الملاعبببببب بأقصبببببر وقببببت ممكبببببن، وهبببببذا يتفبببببع مبببببع كببببل مبببببن )  عببببببد البببببرحمن أببببببو 
سبط اخكببر مبن اخهميبة ان والذين أشباروا البى أنك للتمرينبات العلاجيبة الق ,(2))روز غازا عمران(,(1)شبانه(

 ل  تكن اخهمية كلها في إعادة تأهيل التمزقات العضلية وإعادة اللاعبين الى الملاعب مرة أخرى.
 

 مناقشة نتائج اختبار القوة لعضلات الفخذ الخلفية  لدى افراد عينة البحث. 2-2- 4
الاختبارات القبلية والبعدية فبي  ( وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين4يتضة من الجدولين )     

متغيببر القببوة العضببلية  ولصببالة الاختبببار البعديببة، ويعببزو الباحببث ظهببور هببذه النتببائج الببى المببنهج التببأهيلي 
القببوة،  , وتمرينبباتtensثابتببة ومتحركببة متزامنببة مببع التحفيببز الكهربببائي  المُعببد الببذا يحتببوا علببى تمرينببات

لجببرا، اذ كانببت لهببذه التمرينببات اخهميببة البالغببة فببي تطببوير صببفة ، فضببلًا عببن تمرينببات امببدى الحركببيوال

                                                           
(1)
 .555، ص1990، الرياض، مطابع الهلال( 5، )طوظائف الأعضاء والتدريب الرياضيفضل سلطان شريدة؛  
(2)
 , Hanley and Belfus Inc. USA, P181.Sports injuries and Athletic ProblemMellion. M.B. 1988;  
(3)  

, lan, p125.sion of the cervical spineReactive arthritis with lo Fox, B. et al. 1997;
  

(4)
 .553، ص 3005، القاهرة، المكتبة المصرية(5، )طالتهيئة البدنية والتمارين احدى القواعد العامة في الطب الرياضيزكي محمد؛  

(1)
 .352، ص3003ر العربي( ، القاهرة، دار الفك5)ط الصحة والرياضة والمحددات الفسيولوجية لنشاط الرياضي،بهاء الدين سلامة؛  

(5)
  .23، صالمصدر نفسةبهاء الدين سلامة؛  

(5)
  .503، صمصدر سبق ذكرهمحمد عبد الرحمن أبو شبانة؛  

(3)
   .51، صمصدر سبق ذكرهروز غازي عمران؛  
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القوة العضبلية فبي اثنباء عمليبة إعبادة تأهيبل اللاعببين المصبابين ببالتمزق الجزئبي لعضبلات الفخبذ الخلفيبة، 
ويشير الباحث الى أنك لتمرينات القوة  ريقة أداء كان لها اخثر الفعال في تأهيل الجزء المصا  لعضلات 

الخلفية والمحاولة على ارجاعه اقر  الى الحالة الصحية قبل الإصابة والاحتفاظ بقدرة العضلة على  الفخذ
 .(3)حماية نفسها 

لها  مدىوكان الهدف من  ريقة اخداء هذه هو التحميل على عضلات الفخذ الخلفية عند اقصى 
د بإصابات عضلات الفخذ الخلفية اللامركزا، وهذا يتفع مع دراسة الخبير السويدا و  المركزا  عند العمل
البذا أعبدك منهجبين والمقارنبة بينهمبا فبي زمبن شبفاء الاصبابة وتكبرار وقوعهبا بعبد  ,(4)( Askling)اسكلنك 

اكتمببال عمليببة إعببادة التأهيببل، واتضببة مببن النتببائج بببأن المببنهج اخول الببذا أ لببع عليببه )المببنهج المطببول( 
المنزلع(، المستخدمة من قبل الباحث كان  –الشمال  –)الماد والذا احتوى على ثلاثة تمارين وهي تمرين 

مبن المبنهج الثباني والبذا أ لبع  لها تأثيرا معنوا في زمن الرجوع للمنافسات وتكرار وقوع الإصبابة، أفضبل
عليبه )المببنهج التقليببدا( والببذا احتبوى علببى تمرينببات تقويببة نوبيبة لعضببلات المركببز )الحببوض( وعضببلات 

علبى ان البرنبامج التبأهيلي العلاجبي يجبب ان يشبتمل علبى  )عصام جمال أبو النجاا(ؤكد وي ,الفخذ الخلفية
( تهببدف هببذه التمببارين الببى زيببادة القببوة العضببلية والقببدرة علببى Resistance Exerciseتمرينببات تقويببة )

 .(1)التحمل
ي صببحة الجهبباز العضببل لا سببيماعلببى أهميببة القببوة العضببلية للصببحة و  )هاازاع الهاازاع(كمببا ويؤكببد 

ان اخساس العلمي لتطوير القوة العضبلية يبت  عبن  ريبع قاعبدتي التبدرج )هزاع الهزاع( ويذكر  ,(2)الهيكلي
ويمكببن اسببتخدام أا نببوع مببن أنببواع المقاومببات  لتحقيببع هببذا الغببرض، سببواء كانببت علببى هيئببة  ببب وزيببادة الع

وهبذا مبا  ,(3)خدم فيهبا وزن الجسب اثقال حرة او أجهزة تدريب الاثقبال، او الحببال المطا يبة او تمرينبات يسبت
 . عمل عليه الباحث اذ قام باستعمال أدوات متعددة لتطوير القوة العضلية وفع قاعدتي التدرج وزيادة العب

ويبببرى الباحبببث أنك التحسبببن فبببي عنصبببر القبببوة العضبببلية جببباء نتيجبببة تكيفبببات توافقيبببة فبببي الجهببباز 
وذلبد خن  ,من القوة الناتجبة عبن التضبخ  العضبليالعصبي العضلي أا )تنظي  السيالات العصبية( أكثر 

                                                           
(2)

., Fourth edition, London sentlois, P388Fitness & Health, Human KineticsBrain J. Sharkey 1997;   
(5)
  Carl M Askling, Magnus Tengvar, Alf Thorstensson 2013; Acute hamstring injuries in Swedish 

elite football a prospective randomised controlled clinical trial comparing two rehabilitation 

protocols, School of Sport Health Sciences, The Section of Orthopaedics and Sport Medicine, 

Department of Radiology, Stockholm, Sweden. 

 
(5)

  .323، صمصدر سبق ذكرهعصام جمال أبو النجا؛  
(3)

  .31، ص3000، الرياض، مكتبة الملك فهد الوطنية( 5)ط ،لتهيئة البدنيةهزاع بن محمد الهزاع؛ ا 
(2 )

   .52-51، ص3050، الرياض، مكتبة فهد الوطنية( 5، )طفسيولوجيا النشاط والأداء البدنيموضوعات مختارة في هزاع بن محمد الهزاع؛ 
(5)

  .323، صمصدر سبق ذكرهعصام جمال أبو النجا؛  
(3)

  .31، ص3000، الرياض، مكتبة الملك فهد الوطنية( 5)ط ،لتهيئة البدنيةهزاع بن محمد الهزاع؛ ا 
(2 )

  .52-51، ص3050، الرياض، مكتبة فهد الوطنية( 5، )طارة في فسيولوجيا النشاط والأداء البدنيموضوعات مختهزاع بن محمد الهزاع؛ 
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 (5))أبو العلا احماد( (4))هزاع الهزاع(( أسابيع، وهذا يتفع مع كل من 6الب ) ىمدة المنهج التأهيلي ل  تتعد
 ,(6))محمد محمود(

البذين ذكبروا ببأن تطبور القبوة العضبلية فبي بدايبة ببرامج التببدريب  (8))ريساان خاريب ( (7))بسطويساي احماد(
 ,شببهور( 7 –اسببابيع 8اتج مببن التكيببب العصبببي العضببلي وان التضببخ  العضببلي يحتبباج مببدة زمنيببة مببن )نبب

الى ان تمرينبات القبوة العضبلية تسباعد علبى تقويبة الانسبجة الضبامة فبي العضبلة  )محمد عبد الرحيم(ويشير 
لي التبأثير الفعبال فبي كذلد كان لتمرينات الا الة المستخدمة في المنهج التبأهي, (9)وحمايتها من الإصابات

زيبببادة القبببوة العضبببلية اذ اسبببتعمل الباحبببث أسببباليب متعبببددة مبببن الا البببة فبببي عمليبببة إعبببادة تأهيبببل اللاعببببين 
البى التبأثير الإيجبابي لعنصبر  (1))محمد عثماان(المصابين بالتمزق الجزئبي لعضبلات الفخبذ الخلفيبة، ويشبير 

التي أوصت على ضرورة مصاحبة  )غسان ادنب(سة المرونة في تطوير القوة العضلية، وهذا يتفع مع درا
 . (2)تمرينات الا الة لتمرينات القوة العضلية

ببأن نجباح أا برنبامج تبدريب يعتمبد علبى تنميبة القبوة )عبد العزيز النمر ونريمان الخطيب( ويؤكبد 
 .(3)والمدى الحركي لما لهما من أهمية في تطوير مستوى اخداء الحركي

 تائج اختبار المدى الحركي لعضلات الفخذ الخلفية لدى افراد عينة البحث.مناقشة ن 3 – 2 – 4
وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية في  (2يتضة من الجدولين )      

خدم متغيببر المببدى الحركببي لصببالة الاختبببار البعببدا مببا يشببير الببى التببأثير الإيجببابي للمببنهج التببأهيلي المسببت
القبببوة والا البببة وتمرينبببات الجبببرا، ويعبببزو الباحبببث  ثابتبببة ومتحركبببة وتمرينبببات والبببذا اشبببتمل علبببى تمرينبببات

 جاسام حسان() ظهور هذه النتائج الى استخدام تمرينات الا الة في المنهج التأهيلي وهبذا يتفبع مبع دراسبة
رونببة العضببلات وانخفبباض والتببي نصببت علببى ان تمرينببات الاسببتطالة العضببلية كببان لهببا اخثببر فببي زيببادة م

البى أن تمرينبات المبدى الحركبي تسبه  وبشبكل فعبال  جماال صابري فارج(، ويشير)(4)نسبة اخل  بشكل كبير

                                                           
.353-350، صمصدر سبق ذكرههزاع الهزاع؛  

(5)  

 (5)
.552، ص5557، القاهرة، دار الفكر العربي(5، )طالتدريب الرياضي الأسس الفسيولوجيةأبو العلا احمد عبد الفتاح؛ 

 

(6)  
.321، ص3055، القاهرة، مركز الكتاب الحديث(5، )طالأسس الفسيولوجية لتخطيط احمال التدريببد الظاهر؛ محمد محمود ع

 

.550( ، ص3055، القاهرة، مركز الكتاب الحديث 5، )طأسس تنمية القوة العضليةبسطويسي احمد؛  
(7)  

(8)
 .522-527( ، ص3055، القاهرة، مركز الكتاب للنشر 5، )طالمجموعة المختارة في التدريب وفسيولوجيا الرياضةريسان خريبط؛  

(9)
 .322( ، ص5552، الإسكندرية، مطبعة منشأة المعارف 5)ط، تدريب القوة العضلية وبرامج الاثقال للصغارمحمد عبد الرحيم إسماعيل؛  

(1)
.512( ، ص3052، القاهرة، مركز الكتاب للنشر 5، ط5، )جالتدريب والطب الرياضيمحمد عثمان؛  

(
 

(2)
أثر أساليب تدريبية مختلفة للمستقبلات الحسية العضلية في تقليل العجز الثنائي وبعض المؤشرات غسان اديب، جمال صبري فرج؛  

 (3051، بحث غير منشور، جامعة بغداد، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة،الفسيولوجية لمتدربي الاثقال
(3)

( ، 3001، القاهرة، دار الأساتذة للكتاب الرياضي 5، )طتصميم برامج القوة وتخطيط الموسم التدريبي؛ عبد العزيز النمر، نريمان الخطيب 
  .527ص

(5)
، )بحث منشور ( سنة .1–40تمرينات الاستطالة لعضلات الظهر والرباطات الفقرية لعلاج الام المنطقة القطنية للأعمار )جاسم محسن؛  

.3053، 3شرون، العددمجلة التقني، المجلد الخامس والع
( 
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في سرعة الاستشفاء من الاصبابة فبي المبنهج التبأهيلي اذا مبا اسبتخدم المعبالج النبوع الصبحية مبن الا البة 
 .(5)خلال عملية إعادة التأهيل

البى ان تمرينبات الا البة تعمبل علبى )منبع تكبوين( او إعبادة  لساليمان()ماجد صاال  اكذلد يشبير 
تنظببي  الاليبباف ذات النببد  التببي تتكببون نتيجببة الإصببابة وعنببدما تتجمببع بعببه السببوائل فببي مكببان التمببزق 
العضببلي، ولهببذه النببد  التببأثير السببلبي علببى خصببائص العضببلة فهببي تبببطء مببن سببرعة الاستشببفاء وكببذلد 

والتوافببع داخببل العضببلة اذا مببا اسببتمر تكوينهببا داخببل العضببلة المصببابة، لببذلد فببأن تضببعل القببوة والمرونببة 
فضبلًا عبن ذلبد فقبد  ,(6)استخدام تمرينات الا الة يعد امبر ضبرورا فبي أثنباء مراحبل التأهيبل مبن الإصبابة

لهبا الى ان التمطية مفيدة بدرجة كبيرة لإعبادة العضبلة القصبيرة البى  و  )صري  عبد اليريم الفضلي(أشار 
وهببذا مببا  ,(1)الطبيعببي )نتيجببة الإصببابة( وهببذا سببيجعل العضببلة قببادرة علببى أداء وظيفتهببا بقببوة ودقببة عاليببة 

( والبذا لعبب البدور P.N.Fعمل عليه الباحث  بع أساليب متعددة لتنمية المبدى الحركبي ومنهبا أسبلو  )
يبة اخسباليب اخخبرى ولكبل الفعال في تحسين الا الة للعضلات المصابة ببالتمزق الجزئبي، فضبلًا عبن أهم

 مرحلة تأهيلية أسلو  محدد.
علببى مبببدا الحمببل الزائببد وهببذا المبببدأ يعنببي اداء تمرينببات الا الببة الببى مببدى  ةوتعتمببد تنميببة الا البب

حركي يتجاوز المدى الحركي الحالي للمفصل، وعندما يتكيب المفصبل مبع هبذه الا البة الزائبدة فانبه يجبب 
حدث هذه العملية بنجاح فانه يجب مراعاة مبدأا التكيبب والتبدرج خبلال التقبدم إضافة زيادة جديدة، ولكي ت

 .(2)بالإ الة
ويعتقد ان التحسن الذا يحدث في مرونة المفصل بعبد فتبرة مبن تمرينبات الا البة نباتج مبن تكيبب 

مرونبة ميكانيكي يعقبه تكيب عصبي، هذا التسلسل في حدوث التكيبب الميكبانيكي أولا ثب  العصببي ثانيباً لل
هو عكس ما يحدث مبن تعاقبب للتكيبب الحاصبل فبي تطبوير صبفة القبوة العضبلية مبن جبراء تبدريبات القبوة 

 .(3)العضلية، حيث الملاحظ ان التكيب العصبي يحدث اولًا في القوة العضلية 
، ومببن ثبب ك التقليببل مببن التعببب الببذا يعببد احببد (4)وتسبباعد المرونببة فببي الاقتصبباد بالطاقببة المصببروفة 

الببى أن  (Knapik( و )نابااك Jones) جااونز إصببابة عضببلات الفخببذ الخلفيببة. ويشببير كببل مببن  أسبببا 
نقبببص المرونبببة بصبببورة ملحوظبببة لبببدى الشبببخص او زيادتهبببا بشبببكل كبيبببر يرتبطبببان مبببع ارتفببباع احتمببببالات 

                                                           
(1)

مصدر سبق ذكرهجمال صبري فرج؛  
،

 .335ص 
(5)

 .20-35، صمصدر سبق ذكرهماجد بن صالح السليمان؛  
(5)

 .550ص ،مصدر سبق ذكرهصريح عبد الكريم الفضلي؛   
(5)

.353، صمصدر سبق ذكرهعبد العزيز النمر، نريمان الخطيب؛   
 (3)

 
 

(2)
  158.-. Exerc sci Rev; P154Neural aspects of muscle stretching06). Guissard N, Duchateau J(20  

(5)
 .535، ص3057، الاسكندرية، مؤسسة عالم الرياضة(5، )طالأسس العلمية المعاصرة للتدريب الرياضيصالح محمد صالح؛  
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الإصابات العضلية الهيكلية، وأنك حدوث الإصابة يزداد عندما تكبون المرونبة منخفضبة البى منخفضبة جبداً 
عندما تكبون عاليبة جبداً، أا ان هنباك حبداً مقببولًا مبن المرونبة ينبغبي ان يكبون موجبوداً لبدى الشبخص، او 

وان الزيببببادة المفر ببببة فببببي المرونببببة او الببببنقص الملحببببوظ فببببي المرونببببة يعببببرض الشببببخص للإصببببابة بصببببورة 
ببين المصبابين، وهذا ما عمبل عليبه الباحبث اذ اسبتعمل مبديات إ البة غيبر مببال) فيهبا مبع اللاع ,(6()2)أكثر

 وت  ذلد وفع خصوصية كل لاعب ودرجة اصابته.
ويمكببن أن يببؤدا عببدم التحسببن الكببافي للمرونببة الببى ضببعل اخداء الحركببي وضببعل تنميببة السببرعة 

لذلد ركبز الباحبث علبى هبذه الصبفة المهمبة عنبد تطبيبع المبنهج التبأهيلي لمبا لهبا مبن  ,(2( )1)والتوافع والقوة
  أهمية كبيرة بكرة القدم.

 

 مناقشة نتائج اختبار التوازن الثابت لدى افراد عينة البحث. 4-2-4
( وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية 6يتضة من الجدولين )         

د في متغيبر التبوازن الثاببت ولصبالة الاختببار البعبدا، ويعبزو الباحبث ظهبور هبذه النتبائج البى المبنهج المعب
وتمرينبات  القوة والا الة ثابتة ومتحركة متزامنة مع التحفيز الكهربائي وتمرينات الذا اشتمل على تمرينات

الجببرا والتبببي اثبببرت بشبببكل إيجبببابي فبببي تحسبببين عنصببر التبببوازن الثاببببت لعضبببلات البببرجلين، ويعبببد عنصبببر 
وأن  ,منهببا لعبببة كببرة القببدمالتببوازن مببن المتطلبببات اخساسببية فببي الرياضببات التببي تتميببز بالاحتكبباك البببدني و 

التببوازن يسببه  فببي تحسببين مسببتوى أداء اللاعببب وترقيتببه ويببرتبط بالعديببد مببن الصببفات البدنيببة ومنهببا القببوة 
  قببدرة اللاعببب فببي المحافظببة علببى الوضببعية المناسبببة للجسبب  حتببى فببي التااوازن بأنااه  ويعببرف ,العضببلية

بعبد اضبرا   برأ علبى توازنبه فبي حالبة الوقبوف  الحالات الصعبة او استعادة توازن جسمه بأسرع مبا يمكبن
 . (3)خلال الحركة ااو الوثب او 

ببببان التبببوازن يبببرتبط ببببالقوة العضبببلية وان القبببوة )عاااامر فااااخر اشاااغاتي ( فضبببلًا عبببن ذلبببد فقبببد أكبببد 
والببذا  )احمااد كاماال عاالاوي(وهببذا يتفببع مببع دراسببة  ,(4)فببي القببدرة علببى التببوازن  آمببؤثر  عبباملاالعضببلية تعببد 

وهذا ما عمل عليه الباحث إذ اسبتعمل تمرينبات  ,(2)ى أن التوازن يتحقع عندما يت  تقوية العضلاتأشار ال
القببوة فببي برنامجببه التببأهيلي والببذا يهببدف الببى تقويببة العضببلات وتحقيببع التببوازن العضببلي وبالتببالي تطببوير 

ذلد كببان لتمرينببات عنصببر التببوازن الثابببت للاعبببين المصببابين بببالتمزق الجزئببي لعضببلات الفخببذ الخلفيببة، كبب
التي استعملها الباحبث دوراً فعبالًا فبي تطبوير التبوازن الثاببت  PNFالا الة بأنواعها المختلفة ومنها أسلو  

                                                           
(1)

125.-ports Med, p111. Srelated injuries -physical training and exerciseJones B, Knapik J. 1999;   
(5)

. Sports Med, Strength, flexibility, and athleticKnapik J, Jones B, Bauman C, Harris J. 1992;  
p277-288. 

(5)
3057، بغداد، دار الوضاح للنشر( 5، )ط علم التدريب الرياضي نظرياته وتطبيقاتهمحمد رضا إبراهيم المدامغة ؛  

 (
  .575ص

(3)
.515،ص3057، القاهرة، دار الفكر العربي( 5، )ط موسوعة التدريب الرياضي)اللياقة البدنية(يبط؛ ريسان خر 

(
 

(2)
 .72(، ص3055، بيروت، مؤسسة الصفاء5، )طموسوعة كرة اليد العالميةجمال قاسم محمد، احمد خميس راضي؛  

(5)
 .327-325(، ص3052العربي ، عمان، مكتبة المجتمع5، )طعلم التدريب الرياضيعامر فاخر اشغاتي؛  

(1)
تأثير بعض الوسائل العلاجية والتمرينات التأهيلية في المدى الحركي وكفاءة مفصل الركبة قبل إعادة بناء الرباط احمد كامل علاوي؛  

 (.3055الرياضية، ، أطروحة دكتوراه غير منشورة، جامعة بغداد، كلية التربية البدنية وعلومالصليبي الامامي وبعده للاعبي كرة القدم
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إذ إنها تعمل على اثارة مستقبلات الحسية العميقة الموجودة في العضلات واخوتار التبي ترسبل المعلومبات 
سااتيفن (ت كببولجي الوتريببة، وهببذا يتفببع مببع مببا ذكببره الببى الحبببل الشببوكي عبببر المغببازل العضببلية وجسببيما

Stevin والبببذا أشبببار إلبببى أنبببه توجبببد مسبببتقبلات حسبببية ميكانيكيبببة فبببي العضبببلات، واخوتبببار، والاربطبببة )
المحيطبببة بالمفصبببل، وهبببذه المسبببتقبلات  يبببت  تنشبببيطها واسبببتثارتها عبببن  ريبببع المثيبببرات التبببي يتعبببرض لهبببا 

 –الا البببة  –الارتخببباء الاهتبببزاز  –الميكانيكيبببة ) الانقبببباض  المفصبببل مثبببل القبببوى الخارجيبببة او الضبببغو 
الضغط ( ومن ث ك ترسل معلومات الى الحبل الشوكي عبن تلبد المثيبرات حتبى يتسبنى للمب  التعامبل معهبا، 
وإن إصابة المستقبلات تؤدا الى حدوث قصور في الاسبتقبال البذاتي بعبد الإصبابة مبا يبؤدا البى ضبعل 

 .(1)التوازن 
باحببث ضببرورة أن يشببتمل المببنهج التببأهيلي علببى تمرينببات التببوازن فببي أثنبباء مراحببل إعببادة ويؤكببد ال

التي استنتجت بأن تمرينات التوازن تسه  في إنهباء حالبة عبدم  )احمد عمران(التأهيل وهذا يتفع مع دراسة 
بلات التببوازن العضببلي الموجببودة بببين العضببلات المحيطببة بالمفصببل المصببا ، بزيببادة كفبباءة عمببل المسببتق

 .(2)الحسية وانعكاسها على الجهاز العصبي ما يؤدا الى زيادة توازن المفصل 
الذا أشار الى أهمية أن تشبتمل المنباهج التأهيليبة علبى  )عصام جمال أبو النجا(ويتفع ايضاً مع 

تمرينببات التببوازن فهببي تببنظ  حركببة العضببو المصببا  علببى مقاومببة الجاذبيببة اخرضببية للمحافظببة علببى اتببزان 
مبا يبؤدا الببى زيبادة التبوازن لبدى اللاعبببين المصبابين ببالتمزق الجزئببي  ,(3)جسب  سبواء بالحركبة او الثبببات ال

 لعضلات الفخذ الخلفية.
 الاستنتاجات والتوصيات  -1
 اجاتـــــالاستنت 1-5

ات البحبث وفرضبه، وفبي حبدود عينتبه، وإجراءاتبه، ونتبائج المعالجبات الإحصبائية للبيانبب خهبدافوفقباً       
 التي جمعت في الاختبارات القبلية والبعدية ت  التوصل الى الاستنتاجات الاتية 

فبي سبرعة عبودة اللاعببين المصبابين البى الملاعبب خنبه أسبه   آإيجابيب آإنك للمنهج التأهيلي المعد تبأثير  .1
 في عودة العضلات المصابة الى حالتها الطبيعية.

اخم وازالتببه، وتحسببين المببدى الحركببي لعضببلات الفخببذ أسببه  المببنهج التببأهيلي المعببد فببي خفببه درجببة  .2
 .الخلفية وكذلد تحسين قوة العضلات الفخذية وعضلات الحوض

                                                           
(5)

, The Acute ankle sprains, keys to diagnosis and return to playSteven J. Anderson, 2002;  
physician and sports medicine, Vol 30 No. 12. 

(3)
، رسالة ماجستير معالجين جراحيا  أثر برنامج تأهيلي على ميكانيكية القوام لمصابي الانزلاق الغضروفي القطني ال احمد عبد الفتاح عمران؛ 

. 531(, ص5552غير منشورة، جامعة الإسكندرية، كلية التربية الرياضية للبنين، 
 

 
(2)

 .322، صمصدر سبق ذكرهعصام جمال أبو النجا؛  
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 للمنهج التأهيلي تأثير ايجابي في تحسين قدرة التوازن الثابت لعضلات الرجلين. .3
 ات: ـــــــالتوصي 1-0

ه الباحبببث عنبببد إعبببادة تأهيببب .1 ل اللاعببببين المصبببابين ببببالتمزق الاسترشببباد ببببالمنهج التبببأهيلي البببذا أعبببدك
 الجزئي لعضلات الفخذ الخلفية.

 ت اللاعبين.ابااعتماد الفحص الطبي التخصصي عند تحديد اص .2
 ضرورة الاستدلال بدرجة اخل  في جميع مراحل إعادة التأهيل للاعبين المصابين. .3
ق الجزئببي لعضببلات اعتمبباد القياسببات والاختبببارات التببي اسببتعملها الباحببث عنببد تقيببي  إصببابات التمببز  .4

 الفخذ الخلفية.
الباحبث  ااسبتخدمه تبيضرورة التزام المعالج البدني بعمل برتوكول التقيي  اليومي للوحدات التأهيليبة ال .2

 لمعرفة حالة المصا  في جميع مراحل إعادة التأهيل.
 مراعاة العامل النفسي عند إعادة تأهيل اللاعبين المصابين. .6
 عا  وعينات ومستويات أخرى.اجراء دراسات مشابهة على ال .7
اجبراء دراسببات مشبابه علببى عضبلات أخببرى مبثلًا عضببلات الفخبذ الاماميببةص وذلبد بدراسببة خصببائص  .8

 هذه العضلات قبل الشروع في اعداد المناهج التأهيلية.  
إجببراء دراسببة مشببابه علببى متغيببرات أخببرى مببثلًا المتغيببرات البيببو كيميائيببة التببي لهببا علاقببة بإصببابات  .9

 (.CPKلعضلي مثل )الكولاجين، المايكلوبين، انزي  الب التمزق ا
 المصادر 
  ( ،القوواهرة، دار الفكوور 5أبووا العووم احموود عبوود الفتووا ؛ التوودريس الريايووي اةسووط الف وويالا ية ،

 (5998العربي

  أبووا العووم عبوود الفتووا ، شبووراهيم لووعم ؛ ت وويالا يا التوودريس تووي كوورة القوود ، )القوواهرة، دار الفكوور

 (5992العربي 

  احمد عبد الفتا  عمرا ؛ أثر برنامج تأهيلي على ميكانيكيوة القواا  لمبوابي الانوالاغ الفيوروتي

ل، رسووالة ما  ووتير ،يوور مناووارة،  امعووة السووكندرية، كليووة التربيووة  القطنووي المعووالجين  راحيووا

 (5998الريايية للبنين، 

 وسوالل العوما الطبيعوي علوى  توأثير اسوتادا  التمرينوال التأهيليوة وبعو  أحمد عطيوة عبيود تقيور؛

اسووتعادة كفووالة العيوولة اليووامة المبووابة بتموواغ  الووي )رسووالة دكتوواراة ،يوور مناووارة , امعووة 

 (.2339اسيا   ,كلية التربية الريايية ,

  احمد كامل عموي؛ تأثير بع  الاسالل العم ية والتمرينال التأهيلية تي المدى الحركوي وكفوالة

ال الربا  البليبي الامامي وبعدة لمعبي كرة القد ، أ روحوة دكتواراة مفبل الركبة قبل شعادة بن

 (.2359،ير مناارة،  امعة بفداد، كلية التربية البدنية وعلا  الريايية،

  ،احموود محمد عبوود الاووالير تووأثير موونعج مقتوور  لعووما اةلووم أسووفل الفعوور بتقايووة عيوومل الفاوو ين

 ( 2332 امعة بفداد،  –)رسالة ما  تير، كلية التريبة الريايية 

  ,  باةثقوا   التودريس عون محمد ؛ دراسوة تحليليوة لابوابال الناتجوة كامول ر سأحمد محمد عبد ال م

ر)بحث مناار, مجلة اسيا  لعلا  وتنا  الرياية , العودد الرابوع عاور , كليوة التربيوة الريايوية 

 .(2330 امعة اسيا , 
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 يواس والتأهيول الحركوي للمعواقين ,) القواهرة ,  دار الفكور الق أسامة رياض محمد، ناهد عبود الورحيم ؛

 (.2335العربي ,

   اسوماعيل ياسووس اسووماعيل بفوواي؛ تووأثير برنووامج تووأهيلي بيسووتادا  التمرينووال مووع الليووار والتنبيوو

الكعربالي على بع  حوالال التمواغ الجالوي لعيولة الفاو  الالفيوةر) ا روحوة دكتواراة,  امعوة 

 (.2351لريايية, اسيا , كلية التربية ا

  ( ،القووواهرة، دار الفجووور للناووور 5اقبوووا  رسووومي محمد؛ البوووابال الريايوووية و ووورغ عم عوووا ،

 (2338والتازيع

  ( ،2352، القاهرة، مركا الكتاب الحديث 5ب طاي ي احمد؛ أسط تنمية القاة العيلية)
  

 بقة والعما الطبيعي باار بناا  ح ن الااملي؛ تأثير منعج تأهيلي باستادا  لرالط كينيايا الم

تووي شعووادة تأهيوول الريايوويين المبووابين بووالتماغ الجالووي تووي عيوومل الفاوو  الالفيووةر) أ روحووة 

)2358دكتاراة،  امعة بفداد كلية التربية البدنية وعلا  الرياية،
 

.  

  ( ،القواهرة، 5بعال الدين سممة؛ البوحة والريايوة والمحوددال الف ويالا ية لناوا  الريايوي ،

 ( 2332فكر العربيدار ال

 با عيااوي ياسين؛ شبابال الممعس
  ،

(
دار الكتاب الحديث، القاهرة،  5 

2351)  

  اسم مح ن؛ تمرينال الاستطالة لعيمل الفعر والربا ال الفقرية لعما الا  المنطقوة القطنيوة 

، 2( سوونة، )بحووث مناووار مجلووة التقنووي، المجلوود الاووامط والعاوورو ، العوودد 23–01للأعمووار )

2352) 

  ( ،بيوورول، مسس ووة 5 مووا  قاسووم محمد، احموود اموويط رايووي؛ ماسوواعة كوورة اليوود العالميووة ،

 (2355البفال

   (2339, )المملكة العربية ال عادية, مكتبة  رير, 5 يفري ا  كانار عالج الالم ظعركر 

  ( ،ار ، بفداد، النجوس، د5حميد عبد النبي، تا مة حالاش؛ دليل البابال تي المجا  الريايي

 (2358الييال للطباعة، 

  ( 2015، عما ، دار أمجد للنار, 5روز ،ازي عمرا ؛ البابال الريايية واسعاتاتعا) 

  ( ،القوواهرة، مركووا 5ري ووا  اووريبط؛ المجماعووة الماتووارة تووي التوودريس وت وويالا يا الريايووة ،

 ( 2352الكتاب للنار 

 )القوووواهرة، دار الفكوووور 5، )  ري ووووا  اووووريبط؛ ماسوووواعة التوووودريس الريايووووي)اللياقة البدنيووووة ،

 ( 2358العربي

  ( ،2358، القاهرة، مركا الكتاب الحديث5زكي محمد محمد ح ن؛ أسلاب تدريس ) 

  ( ،القوواهرة، 5زكووي محمد؛ التعي ووة البدنيووة والتمووارين احوودى القااعوود العامووة تووي الطووس الريايووي ،

 (2332المكتبة المبرية

 تي تف ية الرياييين والمكمومل الف اليوة، )الريواض،  سليما  بن عمر بن حمد الجلعاد؛ اساسيال

 ( 2359دار  امعة الملك سعاد للنار

  ( 2350، القاهرة ،لركة ناس للطباعة5سميعة اليل محمد ؛التاريح الاظيفي للرياييين ) 

  ( ،2358، عما ، دار المي رة للنار والتازيع5لتياي العبد الله؛ علم وظالس اةعيال ) 

 الاسوكندرية، مسس وة عوالم 5ح؛ اةسط العلمية المعابرة للتدريس الريايي، ) بالح محمد بال ،

 (2358الرياية

  بريح عبد الكريم الفيلي، عبد الورزاغ  بور الما ودي؛ التحليول التاوريحي الواظيفي وميكانيكيوة

 (2358، بفداد دار عدنا ،5اةلعاب الريايية، ) 

  ( ،2350عما ، مكتبة المجتمع العربي ،5عامر تاار الفاتي؛ علم التدريس الريايي) 

  ( ،القواهرة، مركوا 5عبد الرحمن عبد الحميود زاهور؛ مبوادل علوم التاوريح الابوفي والواظيفي ،

 (2331الكتاب للنار

  ( ،القواهرة، اةسوات ة 5عبد العايا النمر، ناريما  الاطيس، تاطيط بورامج التودريس الريايوي ،

 ( 2358للكتاب الريايي، 
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 5موور، نريمووا  الاطيووس؛ تبووميم بوورامج القوواة وتاطوويط الماسووم التوودريبي، ) عبوود العايووا الن ،

 (2331القاهرة، دار اةسات ة للكتاب الريايي 

 الجديد تي العما والتأهيل لابابال الريايية والعما , )القاهرة  عبدالباسط بديي عبدالجااد ؛

 .(2351, ماهي للنار والتازيع ,

  القوووواهرة، مركووووا الكتوووواب 5تووووي الطووووس الريايووووي ) عووووال محموووواد عوووواد  كالووووس؛ مقدمووووة ،

 (2358الحديث

  ( القواهرة، مركوا 5عبا   ما  أبا النجوا؛ الماسواعة العلميوة توي البوابال والتأهيول البودني ،

 (2018الكتاب الحديث،

  ، (5989عمار عبد الرحمن قبع؛ الطس الريايي، )مطبعة المياا 

 يبيوة ماتلفوة للم وتقبمل الح وية العيولية توي ، ا  اديوس،  موا  بوبري تورا؛ أثور أسواليس تدر

تقليل العجا الثنالي وبع  المسلرال الف يالا ية لمتودربي الاثقوا ، بحوث ،يور مناوار،  امعوة 

 (2351بفداد، كلية التربية البدنية وعلا  الرياية،

  ( ،الريوووواض، مطووووابع 5تيوووول سوووولطا  لووووريدة؛ وظووووالس اةعيووووال والتوووودريس الريايووووي ،

 ( 1990العم 

 مكتبووة الملووك تعوود الا نيووة، 5 وود بوون بووالح ال ووليما ؛ ش الووة العيوومل تووي كوورة القوود ,   ما( ،

 .(الرياض, ب, ل 

  ( ،  بفوووداد، دار 5محمد ريوووا شبوووراهيم المدامفوووة ؛ علوووم التووودريس الريايوووي نفرياتووو  وتطبيقاتووو ،

 ( 2358الايا  للنار

  ( ، 2358 عادة للطباعة، القاهرة، س، دار ال2محمد ريا الاقاد؛ التاطيط الحديث تي كرة القد) 

 ،السووكندرية، مناووأة 5  محمد عوواد  رلوودي؛ ااتبووار العيوومل والقوواا  والتمرينووال العم يووة(,

 (.2010المعرف

   ( السووكندرية، دار الاتووال, 5محمد عبوود الوورحمن أبووا لووبانة؛ اةلووم وشعووادة التأهيوول للريايوويين ،

2359) 

 السووكندرية، 5العيوولية وبوورامج الاثقووا  للبووفار، )  محمد عبوود الوورحيم شسووماعيل؛ توودريس القوواة ،

 (5998مطبعة مناأة المعارف 

 (2358، القاهرة، مركا الكتاب للنار 5،  5محمد عثما ؛ التدريس والطس الريايي، )ا 

  ( ،القوواهرة، مركووا 5محمد محموواد عبوود الفوواهر؛ اةسووط الف وويالا ية لتاطوويط احمووا  التوودريس ،

 (2352الكتاب الحديث

 القوواهرة، دار الفكوور 5ت قاسووم، احموود عبوود الفتووا ؛ البووابال والتوودليك تطبيقووال عمليووة ) موودح ،

 ( 2015العربي

   ( 2358، القاهرة، دار الفكر العربي5مدحت قاسم؛ التأهيل الحركي لابابال ) 

  معوون عبوود الكووريم  اسووم, نفووم مسيوود محمد؛ اثوور اسووتادا  تمرينووال اابووة لتطوواير التووااز  الثابووت

رك وم تاى الادال المعاري على عارية التااز  ر) بحث مناار, مجلوة الراتودين للعلوا  والمتح

 ,(2353, 12, العدد51الريايية, المجلد

  ( ،2333، الرياض، مكتبة الملك تعد الا نية5هااع بن محمد العااع؛ التعي ة البدنية ) 

 الريواض، 5ال البودني، ) هااع بن محمد العااع؛ ماياعال ماتارة تي ت ويالا يا الناوا  واةد ،

 ( 2353مكتبة تعد الا نية

  ( ،السووكندرية، دار 5ياسووس لاز  كموواش، بووالح باووير سووعد؛ مقدمووة تووي بيالا يووا الريايووة ،

 (2355الاتال،

  ( ،عمووا ، دار د لووة, 5ياسووس لاز  كموواش، نميوور ياسووس لاز ؛ شبووابال الممعووس الريايووية ،

2358 ) 
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 عمووا ، دار د لووة, 5شبووابال الممعووس الريايووية، )  ياسووس لاز  كموواش، نميوور ياسووس لاز ؛ ،

2358 ) 
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