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 المستخلص
ق الموجود في العضلة الضامة ، أ في تكمن مشكلة البحث ن أكَثرَ الإصابات الموجودة هِي الإصابة بِالتَّمزُّ

الباحثون أنَّ سبب الإصابة يعود بالغالب على ان بعض المدربين يركز على مجموعة عضلية  دون   كدأ
ٍّ للاعبين  إذالتركيز على مجاميع عضلية أخرى ،,  المصابين يهدف البحث :الى إِعداَد برْنامج تأهْيلي 

ِ على الكفاءة الوظيفة للْعضلة  بالتمزق الجزئي للعضلة الضامة, والتعرف على تأَثِير البرْنامج التَّأهْيلي 
ة المصابة بالتمزق المتوسط من خلال )مستوى درجة الالم العضلي، المدى الحركي ( , تم تحديد  امَّ الضَّ

ة / محافظة الانبار والبالغة ثلاث اندية وكان عدد ندية مدينة الفلوجأمجتمع البحث بلاعبي كرة القدم في 
عب71الاعبين ) ً وتم اخِتِيار عَينَة البحْث بشَِكل عَمدِي مِن مجتمع البحث وهم اللاَّ ن والمُصاب ون( لاعبا

ة والْبالغ عَددهُم ) امَّ ق الَمتوسط لِلْعضلات الضَّ ع %( مِن مُجتمََ 11.26( لَاعبيِن، وكانت نسبتهم )8بِالتَّمزُّ
نَّ اسِْتعْمال التَّمْرينات التَّأهْيليَّة المتنوعة والْْشْرطة المطَّاطيَّة فِي البرنامج " أ ونالبحْث، استنتج الباحث

 بالْلملاعب الراحة عند الشعور لا بإعطاءالمصابين , ويوصي ’ تأهيلفي ’ , إيجابيااً تأثيرالَمُعد أحَدثَت 
 او أي إصابة أخرى.’ فورا  ، لتجنب التمزق والعضلي

 برنامج ، تأهيلي وسائل مساعدة ، الكفاءة الوظيفية  ، كرة القدم الكلمات المفتاحية:
The Impact of a Proposed Rehabilitation Program Using Assistive 
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Abstract 
The research problem lies in the fact that the most prevalent injury is the partial 
tear of the supportive muscles, as the researcher sees that the reason is often the 
focus in training on a muscular group required by the nature of performance, 
such as training the anterior thigh muscles for players and neglecting other 
muscles such as the supportive muscles and the posterior thigh muscles, making 
them weaker and more susceptible to injury. 
The research aims to prepare a rehabilitation program for players with partial 
tear of the supportive muscle, and to identify the impact of the rehabilitation 
program on the functional efficiency of the injured supportive muscle through 
(the level of muscle pain, the range of motion). 
The research community was identified as the football players in the clubs of 
Fallujah city / Anbar Governorate, which amounted to three clubs and the 
number of players was (71) players. The research sample was purposefully 
selected from the research community, which are the players with partial tear of 
the supportive muscles, numbering (8) players, which represents (11.26%) of 
the research community. 
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The researcher concluded that the use of various rehabilitation exercises and 
elastic bands in the prepared rehabilitation program had a positive impact on the 
rehabilitation of the injured players. The researcher recommends giving the 
player immediate rest when feeling pain during training or matches, to avoid 
muscle tear or any other injury. 

Program, Rehabilitation Aids, Functional Efficiency, Football Keywords: 

 التعریف باِلْبحَث -1

 البحَث واهمية مُقدَمَةال 1-1

الاصابات والعلاج الفيزيائي باستخدام التكنولوجيا والوسائل  تأهيلفي  والمختصونالباحثون  اهتم    

لدى الرياضيين  والوقاية من الإصابات البدنية اثناء التدريب  تطوير القابلياتالحديثة والمقدمة من اجل 

والعلاج لهم  باللياقة البدنية الجيدة ,  التأهيلوالعمل الرياضي , وكذلك عودتهم الى الملاعب  من خلال  

السريع واصبح من العلوم الاساسية ’ وقد تطور علم الاصابات الرياضية بتطور, التشخيص والعلاج

حركة الرياضية فضلاً عن ارتباطه بالعلوم الرياضية مثل علم التدريب الرياضي وعلم المواكبة لل

الاختبارات والقياس والبايوميكانيك ، وعلم النفس والطب الرياضي حيث ادى الاخير دوراً فاعلاً في 

فيه ان  الوقاية والمحافظة على اللاعبين وطرق علاجهم وتأهيلهم للعودة سريعاً الى الملاعب ومما لاشك

الاصابات الرياضية )اصابات الملاعب( لها اسباب وتختلف باختلاف نوع الرياضة سواء كانت فردية ام 

ً لكفاءة اللاعب البدنية او لتدريب  جماعية كما تختلف باختلاف طبيعة اداء اللعبة وأهمية المنافسة وتبعا

امل تدريب جميع المجموعات ، وقد يكون عدم تك بالْحماءالخاطئ غير المدروس ، وعدم اهتمام 

ان يكون بالمقابل هناك برامج تأهيلية علمية مدروسة  نبغيالعضلية المشتركة في الاداء وغيرها ، وعليه ي

وتمرينات بدنية شاملة لتطوير القدرات العضلية واللياقة البدنية والحركات التوافقية فضلاً عن الفاعلية 

ِ والجهد الب الجسم وان لعبة كُرَة لْجهزةالوظيفية  ني الكبير وطَوِل فترة دالقدم تمتاز بِالْحَمْل البدنَي 

ة المميَّزة  ل السرعة، والْقوَّ المباريات ، حيث تشَكَّل مِن حَجْم كبير مِن الجرْي، مَجهُود تكِْنيكيٌّ )فَن يِ(، تحَمُّ

فات قَصِيرَة أو الجرْي الَسرِيع مع بِالسُّرْعة، الانْدفاع الحرَكيُّ المفاجئ )فِي شَكْل الجرْي الَسرِيع لِمسا

القفْز أو الوثبْ(، التَّوَقُّف، المجْهود العضَليُّ الَشدِيد أثَناَء أدَاَء عَناصِر )مهارَات( المواجهة الفرْديَّة مع 

ل هذاَ الحجْم حَ  مْل كبير المنافس لِلاسْتحْواذ على الَكُرة أثَنَاء الجرْي أو أثَنَاء التَّهْديف على المرْمى، ويشك ِ

ا يَترَتَّب عليْه  عبين، عِلاوة على الاصْطدام الَحتمِْي والسُّقوط المفاجئ مِمَّ على الطَّرف السُّفْلى لدَى اللاَّ

ياضي يِن حُدوُث الإصابات لدَى الر ِ
(1)
ة مِن الإصابات الشَّائعة لدَى كثير مِن ,   امَّ إنَِّ إِصابة العضلات الضَّ

ة لِمفْصل الورْك وَاحِدة مِن المجْموعات العضليَّة الْساسيَّة التِي تسُْتعْمَل  امَّ ياضي يِن، وإِنَّ العضلات الضَّ الر ِ

ِ وَطَبيعَة عملهَا فِي أدَاَء وَتنفِيذ  الَعدِيد مِن المهارات الْساسيَّة فيِ الْلْعاب الجماعيَّة وفْقاً لِترْكيبهَا التَّشْريحي 

ة خِلَال الْمباريات،  ة كُرَة القدم الصَّالات نظرًا للَْْرْتكازات الَقوِية والْمسْتمرَّ هَذِه الإصابة  ثدُ وَتحَوبخاصَّ

يادة العالية فِي  ِ أو نَتِيجَة ضَربَة شَدِيدةَ لِلاَّ  المجْهودنتَيِجَة الز ِ كُرَة القدم  اوعب، إِذ يَتعَرَّ  لَاعبِ البدنَي 

ياضات الَْخُرى ة لِلْفخْذيْنِ أكَثرَ مِن غَيرهِم مِن مُمَارسِي الر ِ امَّ ق العضلات الضَّ لِتمزُّ
(1)
 ان استخدام  ِ.

العلاج الفيزيائي والطبيعي لهذه المرحلة  من اجل المحافظة على أجهزة الجسو و وظائفها  من اجل منع 

الَمُصاب بالراحة السلبية ، وهذا يساعد في الشفاء ’ فات  في حالة استمرار اللاعبحدوث المضاع

 وعودته للملاعب لممارسة الْنشطة الرياضية .

 إذوهنا يتضِح لنا ان  أهََميَّة هذا البحث في دراسة  موضوع أصابه التمزق الجزئي للعضلة الضامة ،     

الكفاءة الوظيفيَّة لمفصل الورك والعضلات الضامة  لاستعادةهو عملية من اجل تصميم  برْنامج تأهْيلي 

ة لِلاعِبي كُرَة القدم. امَّ نه مِن قدُرات مُتراجعة بعَد الإصابة لمفصل الورك والْعضلات الضَّ  ومَا تتضمَّ

 مُشكِلة البحَث 1-2

لاعه ينمِن خِلَال مشاهدة الباحث     ِ  مواط ِ على الكثير من مباريات الْندية ونظرًا لِطبيعة الْداَء البدنَي 

ِ العالي لِلاعِبي كُرَة القدم ، ومن خلال عمله ، لَاحَظ  والتأهيلفي مَراكِز العلاج الطبيعي  موالْمهاري 

                                                           
(1)
 .129، ص2005, القاهرة, دار رشيد للنشر والتوزيع،  2علي جلال الدين؛ الإصابة الرياضية )الوقاية والعلاج(، ط 

(1)
  Nicholas. Tyler TF; Ration Adductor muscle strain in sport; U.S, 2018, P110. 
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عب ونالباحث ن مثل اصابات التمزق والشد العضلي وأنَّ هُنَاك الَعدِيد مِن الإصابات الَتِي يَتعَرَّ  لهََا اللاَّ

والتواء الكاحل وإصابات الرباط الصليبي، وهذا بحد ذاته مشكلة  لانها تحدد حياة اللاعبين ، وَمِن أكَثرَ 

ة لمفصل الورك ، إِذ يرى الباحثون  امَّ ق الجزئي لِلْعضلات الضَّ هَذِه الإصابات هِي حالات الإصابة بِالتَّمزُّ

ب هو  التركيز في التدريب على مجاميع عضلية  تتطلبها طبيعة الْداء ، مثل تدريب غالبا ما يكون السب

 هاعضلات الفخذ الامامية للاعبين والإهمال لبعض العضلات الخلفية للفخذ والعضلات الضامة مما يجعل

 واقل قوة .  للْصاباتاكثر عرضة 

  تأهيليالمناسبة ) من خلال اعداد برنامج  بدِراسة هذه المشكلة و وضع لها الحلول ونقام الباحث وقد    

وعملية تساعد وتخدم الرياضيين  قائم على أسس علمية سليمة ، يعَدُ إِضافة علمية وهو ونقام به الباحث

التمزق الجزئي في العضلات الضامة  , عن طريق اسِْتعْمال تمْرينات وَأشرِطة  ةالذين يعانون من  أصاب

ق الَجزْئِي المتوسط مَطاطِية لِاسْتعادة الكفا ة المصابة بِالتَّمزُّ امَّ ءة الوظيفيَّة لمفصل الورك  والْعضلات الضَّ

لدَى عَينةَ مِن المصابين الَّذين يمُث لِون أنَدِية مدينة الفلوجة بكِرة القدم , من اجل المساعدة فِي الإسْراع 

عب واسْتعادة كفاءَته.  بعِوْدة اللاَّ

 هَدَفا الَبحث 1-3

ٍّ للاعبين المصابين  -1  بالتمزق الجزئي المتوسط للعضلة الضامة .إِعداَد برْنامج تأهْيلي 

ِ على الكفاءة الوظيفة  -2 ة المصابة بالتمزق الجزئي التعرف على تأَثِير البرْنامج التَّأهْيلي  امَّ للْعضلة الضَّ

 المتوسط من خلال )مستوى درجة الالم العضلي، المدى الحركي (

 البحثفروض  1-4

عينة البحث  في اختبارات  لْفراد )القبلية ، البعدیة(بين الاختبارين يهنالك فرق ذات دلالة إحصائية   -1

ق الَجزْئِي لِلاعِبي كُرَة  –التقريب  –المد  –درجة الالم )الثني  ة المصابة بِالتَّمزُّ امَّ التبعيد( الْعضلة الضَّ

 القدم.

عينة البحث  في اختبارات  لْفراد )القبلية ، البعدیة(ق ذات دلالة إحصائية  بين الاختبارين وهنالك فر -2

ق الَجزْئِي لِلاعِبي كُرَة  –التقريب  –المد  –المدى الحركي )الثني  ة المصابة بِالتَّمزُّ امَّ التبعيد( الْعضلة الضَّ

 القدم.

 مجالات البحث  1-5

ق : المجال البشري 1-5-1 عَينَة مِن لَاعبي أنَدِية مدينة الفلوجة / الانبار بكرة القدم والمصابين بِالتَّمزُّ

 الَجزْئِي لِلْعضلات . 

 . 20/6/2023لغاية   - 15/2/2023لمدة من  :المجال الزماني  1-5-2

 القاعة المغلقة  ب)نادي الصمود الرياضي(. :المجال المكاني  1-5-3

 وإجراءاتهُُ الميدانيةمَنهَج البحَثِ  -2

 مَنهَجُ البحَثِ  2-1

 مته طَبِيعَة وَمشكِلة البحْث.ءالمنْهج التَّجْريبيُّ لِملا ونسْتعْمل الباحثا    

 مجتمع البحث وعينتهُ 2-2

اندية  ةتم تحديد مجتمع البحث بلاعبي كرة القدم في اندية مدينة الفلوجة ) محافظة الانبار(  والبالغة ثلاث

عب71وكان  عدد اللاعبين ) ن و( لاعباً وتم اخِتيِار عَينَة البحْث بشَِكل عَمدِي مِن مجتمع البحث وهم اللاَّ

ة والْبالغ عَددهُم )والمُصاب امَّ ق الَجزْئِي لِلْعضلات الضَّ في اندية  ة( لَاعبيِن، وَالذِين يمُث لِون ثلاث8ن بِالتَّمزُّ

ادِي )الجولان ، الصمود، و نادي الفلوجة( بكِرة القدم، وشكلت نسبتهم مدينة الفلوجة وهم كُل مِن نَ

طة الفحص السريري الطبي عن طريق ا%( مِن مُجتمََع البحْث، وقد تمَّ تحَدِيد العي ِنة بِوس11.26)

اخصائي ) الطبيب ( 
(1)
. 

 

 

 

                                                           
(1)
 دكتور اياد حسين الندا , اخصاصي امرا  المفاصل والتاهيل الطبي , مستشفى الفلوجة العام  
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 جمع المعلومات وسائل ادوات البحث و 2-3
 –شريط لاصق  –كرات صغيرة بحجم كرة التنس  –قياس  شريط –شواخص  –قاعة لياقة رياضية )  

الخبراء  – سرير طبي –شريط مطاط طبي  –بساط ارضي اسفنجي  –كرات توازن  –مسطبة خشبية 

 ( . (1والمختصين )ملحق 

 اجراءات البحث الميدانية 2-4

 تشخيص الاصابة 1- 2-4

اجرى الباحثون تحديد اللاعبين الذين قد تعرضوا الى إصابة العضلة الضامة ، من خلال 

لاع على المباريات  والتَّواصل  ، ثم بعدها  والتأهيليوالْْطبَّاء ومركز العلاج الطبيعي  مع المدربينالاط ِ

حيث قام الطبيب  اخذ موافقة الاعبين وبتنسيق مع المدربين )  تم الفحص السريري ( من قبل الطبيب ،

تم العلاجات الطبية  مع راحة لفترات مناسبة و استخدام العلاج الطبيعي الاولي ،  بإعطائهمالمختص 

, العلاج الحركي الاولي (،كانت  خضوعهم للعلاج الطبيعي  )الاشعة تحت الحمراء ، الْمواج القصيرة

 لهم )سبع جلسات( حتى تتم السيطرة على الالتهاب والتورم  . وأجريت( ، الفترة  )أربعة عشر يوم

اختبار )) قياس قوة العضلات الضامة ((  2-4-2
(2)

: 

التي من  بالكيلوغراميشمل هذا الاختبار قوة العضلات الضامة من خلال التغلب على مقاومات 

خلالها يستطيع اللاعب المصاب  سحبها باستخدام حركة المفصل على جِهَاز سَحْب كيبل بكرة متقابل ، 

يوم( على حُدوُث الإصابة، إذِ إِنَّ الإصابة خِلَال هَذِه الَمُدة قد تخَلصَت ممن انسجة  20بعد مرور ) ذلكيتم 

بار التالفة والمتجمعات الدموية  وَأصَبحَت جاهزة للاخت
(3)
. 

ة اسِْم الاخْتبار:  امَّ ة العضلات الضَّ اخِتِبار قيَِاس قوَُّ
(1)
. 

ة. الهدف مِن الاخْتبار: امَّ  قيِاَس الَقوُة الاساسية لِلْعضلات الضَّ

 الأدوات المسْتعْملة:

 .كاميرة تصَوِير مع حَامِل ثلَُاثِي 

( دقائق، يجلس الرياضي المصاب على كرسي، ويقوم الرياضي 5احماء للرجلين لفترة ) طَرِیقةَ الأدَاء:

المصاب بتثبيت حلقة حديدية في نهاية الساق، ويثبت هذه الحلقة بسلك معدني، ويثبت طرف السلك بثقل 

تعمل  )حديدي، ويقوم الرياضي المصاب بسحب السلك إلى الداخل بحركة استدارة دون أن يلمس الْر 

جميع العضلات الضامة في هذه الحركة(. )تعمل جميع العضلات الضامة فيهذها لحركة( دون أن تلامس 

 :السجل.زيادة الوزن معك لمحاولة والإبقاء عليه حتى الشعور بالْلم الْر  معالساق 

جهاز؛ بالنسبة للساق المصابة، يتم تسجيل أقصى وزن يمكن سحبه حتى الشعور بالْلم على ال التَّسْجيل:

 .أما بالنسبة للساق السليمة، فيتم تسجيل أقصى وزن يمكن سحبه

قياس درجة الالم اختبار  2-4-3
(1)

 

 قياس درجة الْلم العضلي والمدى الحركي. اختبار اسم الاختبار:

قياااااااس درجااااااة الْلاااااام العضاااااالي والماااااادى الحركااااااي باتجاهااااااات وزوايااااااا  الهدددددددف مددددددن الاختبددددددار:

 مختلفة.

وجهااااااازا كمبيااااااوتر يابانيااااااان ماااااان طااااااراز  كاميرتااااااان مزودتااااااان بحاماااااال: المعدددددددات المسددددددتخدمة

 .توشيبا وسرير طبي

                                                           
(2)
أثر التمرينات العلاجية بالانقبا  العضلي المركزي واللامركزي في تأهيل المصابين بتمزق  :ميثم عبد الرضا محمد 

، 2020يت، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة، اطروحة دكتوراه، جامعة تكر ,العضلة الضامة الجزئي لناشئي كرة القدم
 .78-77ص

(3) Steven J. Anderson, Acute ankle sprains, keys to diagnosis and return to play, (The 
physician and sports medicine, 2002. p.189. 

(1)
لريشة الطائرة:) رسالة ماجستير, كلية بعض اصابات ناشئي ا برنامج بدني مقترح كأساس لتجنب :خالد احمد الروبي 

 164( ص2016التربية الرياضية, جامعة بني سويف,
(1)
 Nancy Berryman Reese, William D. Bandy: Joint Range of Motion and Muscle Length 

Testing: W.B. SAUNDERS COMPANY,2002.p66. 

https://uaspesj.uoanbar.edu.iq/
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: تم وضع كاميرتين أمام وخلف الرياضي المصاب واختبارها في الاتجاهات المختلفة طریقة التنفيذ

المدرجة في النموذج أعلاه لقياس درجة ألم العضلات ومدى حركة الساق المصابة في ستة اتجاهات 

البسط، التقريب، التقريب، الدوران الداخلي، التقريب، الدوران الداخلي، التقريب، الدوران )الثني، 

الداخلي، الدوران الداخلي، الدوران الداخلي(. التقريب، والاختطاف، والدوران الداخلي لمفصل الورك، 

البطن  والدوران الخارجي لمفصل الورك(. يقوم الرياضيون المصابون من وضعية الاستلقاء على

والظهر بتحريك الساق المصابة في الاتجاهات المذكورة أعلاه، ولكن باستثناء حركات الدوران الداخلي 

   من وضعية الوقوف ىوالخارجي لْنها تؤد

ي  التَّسْجيل: عب الَمُصاب وَهُو يؤُد ِ تَّة بعَْد إجِرَاء التَّصْوير لِلاَّ واياَ بِالات جِاهات الس ِ الحركات يتَمِ تسَجِيل الزَّ

لِْقْصى مدى حَركِي يمُْكِن أن يَصِل إلَِيه والشُّعور باِلْْلَم، ثمَُّ تؤُخَذ القراءة بِالدَّرجة بِواسِطة برْنامج 

(Kenovea. على الحاسوب ) 

 الاستطلاعيةالتجربة  2-5 

والوقوف للتعرف على الْخطاء التي قد تحدث أثناء تنفيذ برنامج الإعداد والاختبار لهذه الدراسة 

على سلامة الإجراءات المتبعة لتلافي أي أخطاء قد تحدث ،تم إجراء تجربة استكشافية يوم الثلاثاء           

،في الصالة المغلقة بنادي الصمود الرياضي وتم إجراء تجربة استكشافية في صالة 15/2/2023الموافق

المغلقة وصالة اللياقة البدنية بنادي الصمود اللياقة البدنية،بالتعاون مع الفريق المساعد، في الصالة 

لاعبين  (3)، أجريت مع(3)لاعبين من نادي الصمود لكرة القدم  (3)الرياضي،على عينة مكونة من

 .،والمدة المطلوبة، وكفاءة الكادرالمساعد، والمعدات والْدوات المستخدمة

 البرنامج التأهيلي 2-6

لاع على المصادر      راسات ، قام الباحثمن خلال الاط ِ ٍّ  ونوَمِن خِلَال الَبحُوث والد ِ بإِعْداَد برْنامج تأهْيلي 

ن اسِْتعْمال تمْرينات عَددهُا ) ً وبالْشرطة المَطاطِية، لِاسْتعادة الكفَاء 20يَتضَمَّ ً منوعا ً تأهيليا ( تمَرِينا

ق الَجزْئِي  ة المصابة بالتَّمَزُّ امَّ الوظيفيَّة الَتِي لهََا التَّأثْير المباشر فِي مفصل الورك والِْعضلات الضَّ

عبين المصابين مِن أنَدِية مدينة الفلوجة بكِرة القدم مُراعِياً بذِلَك التَّرْكيز على أدَاَء المتوس ط لدَى اللاَّ

ج باِلْْداء بحسب درَجَة الْلم مع تَّأكْيد على .  التَّمْرينات بِصورتهَا الصَّحيحة، والتَّدرُّ

 الإختبارات القبلية 2-6-1

اسة بعد مرحلة العلاج الطبيعي من قبل أخصائيين العلاج تم إجراء الفحص المسبق على عينة الدر

تم إجراء .الطبيعي المتخصصين وذلك حسب حالة الإصابة التي حدثت للرياضي فالتدريب أو المنافسة

 ومن أجل توفير الظروف.الاختبار المسبق من قبل الْطباء المتخصصين على أساس كل حالة على حدة

، ؛وفي اليوم 2023/ 19/2إجراء أول اختبار للرياضي المصاب يوم الْحدللاختبارات البعدية ،تم  نفسها

،تم البدء في برنامج إعادة تأهيل الرياضيين الثلاثة الْوائل، كما هو موضح 2023/ 20/2الثاني ،الاثنين 

متابعة حالات التمزق الجزئي للعضلات الضامة بالاتفاق معا لمدربين  تمت متابعة الحالات وبدأ ت,أدناه

 .والْطباء ومراكز التأهيل، وبمجرد التأكد من وجود حالة إصابة تم تسجيل بيانات الرياضي

( يومًا، يمر المريض بمرحلة علاج طبيعي مع أخصائي ومعالج، وهي بداية المرحلة 14بعد الإصابة )

( 12ية ومدتها)( وحدة تأهيل , تليها المرحلة الثان12الْولى من برنامج إعادة التأهيل التي تستمر لمدة )

إعادة التأهيل، تليها  نفسها ( وحدة تأهيل تحت الظروف12ثم المرحلة الثانية ومدتها) وحدة تأهيل،

( وحدة إعادة تأهيل , ومدة المرحلة الثالثة 12( وحدة إعادة تأهيل)12المرحلة الثالثة والْخيرة ومدتها)

( وحدة إعادة تأهيل وبالتالي فإن مدة برنامج إعادة التأهيل المنفذ في هذه الحالة 12والْخيرة هي)

 التالي :وذلك على النحو  2023/ 13/6( أسبوعاً ،حتى12هي)

 وتمديد ثني تمارين دقائق (5) قصيرة إحماء قبل البدء في برنامج إعادة التأهيل، قم بإجراء عملية1-

 .الْلم عتبات حدود في الخفيف والركض الإطالة وتمارين السفلية والْطراف الورك

 .في حدود عتبات الْلم وتمارين الإطالة إعادة التأهيل تمارين إجراء نبغيي2 - 

 دقائق. 5إكمال تمارين الاسترخاء مع وضع الساقين في وضع الاستلقاء لمدة  نبغيي3-

 .دقائق 5إكمال تمارين الاسترخاء مع وضع الساقين في وضع الاستلقاء لمدة  نبغيي -4 

https://uaspesj.uoanbar.edu.iq/
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 البعدیة الاختبارات 2-6-2

 على البعدي لاختبارإجراء ا حالة تم كل أسبوعًا (12)الإعداد لبرنامج المقررة فترة التنفيذ بعد اكتمال

للاختبار   نفسها المنهجية  اتباعون الباحث التزم ،حيث2023/6/20الْربعاء الموافق  يوم عينة الدراسة

 المنهجية  عباتبا ونالباحث التزم حيث بأكملها الدراسة عينة على الاختبار البعدي إجراء تم. والبعدي القبلي

 .  والبعدي للاختبار القبلي نفسها

 الوسائل الاحصائية 2-7

ِ )الحقيبة الإحْصائيَّة   (V.28 SPSSتم معالجة البيانات بِاسْتعْمال البرْنامج الإحْصائي 

 تهامناقشتحليلها وعَرْض النَتائجِ و -3

 (Sig) الفرق ومستوى دلالة المحسوبةtوقيمة المعياري والانحراف الحسابي المتوسط یبين (1جدول )

 الورك حركة مدى درجة الألم، مجتمعة العضلات لاختبار الدراسة لمجموعة وبعد قبل الاختبارین بين

 الاختبارات
 وحدة

 القياس

 Tقيمة اختبار بعدي اختبار قبلي

 المحسوبة *

مستوى 

 ع س ع س دلالة

درجة 

 الألم

 50֯-79 ثني

 درجة

 دال 6.16 0.79 4.29 0.73 6.77

 دال 8.51 0.84 3.52 0.89 7.18 1֯-3.9 مد

 دال 7.62 0.84 3.64 0.78 6.69 1֯-9.9 تقریب

 دال 6.90 0.88 4.21 0.81 7.11 1֯-14.9 تبعيد

المدى 

 الحركي

 

 ثني

 درجة

 دال 17.92 - 2.99 71.89 1.24 52.17

 دال 5.46 - 0.53 5.64 0.55 4.22 مد

 دال 7.16 - 1.12 10.89 0.81 7.45 تقریب

 دال 14.53 - 0.51 11.98 0.71 7.62 تبعيد

 (7(= )1-8( ودرجة حریة ) 0.05( تحت مستوى دلالة ) 2.36)ت( الجدولية ) قيمة 

 الْلم ودرجة الضامة العضلات و الورك لعضلات الوظيفية الكفاءة اختبار نتائج (1)رقم الجدول يوضح

ً  الْلم ، وأظهرت نتائج اختبار درجة0.05درجة ألم العضلات مستوى دلالة  اختبار أظهر.العضلي  فرقا

 إعادة برنامج أن إلى تشير النتائج دلالة أن ثونالباح ويعتقد ضئيلة كانت الدلالة درجة لكن إحصائياً، دالاً 

يحرز تقدماً. يتقدم برنامج إعادة التأهيل لتحقيق الهدف الْصلي الذي تم تطويره من أجله، وهو  التأهيل

السَّيْطرة على الْلم  .والعضلات الضامة المتضررة استعادة الوظيفة الطبيعية والْساسية لمفصل الورك

ر لِفاعليَّة مَراحِل العلَاج، وَبذلَِك يذَكُر  ل أهَداَف عَمَليَّة التَّأهْيل ومؤش ِ تعَدُ مِن أوََّ

(Douglas&David,1993)  لملأل وتقليلا ةالتأهيل إعادة برنامج من الْساسي الهدف يكون أن "يجب 

 مهم مؤشر عليه والسيطرة المصابة للمنطقة الْساسية الوظيفة يعيق الْلم أن حيث ممكن، حد أدنى إلى

".العلاج خطة تقدم على
(1)
. 

 الرياضيين في كبير لكنه او صغيرً  كفرقً  هنا أن (5) رقم والشكل(15) رقم الجدول من يتضحكما 

 الوظيفية الكفاءة اختبارات في( ( 0.05الدلالة مستوى عند إحصائياً ملحوظًا تطورًا يظهر المصابين

 .الحركة نطاق اختبارات ذلك في بما الضامة، والعضلات الورك لعضلات

 تشمل التي التأهيل إعادة برامج إلى تعزى أن يمكن الإحصائية الفروق هذه أن الباحثون وجد وقد

 المفاصل وإلى حركة نطاق في كبيرًا تقدمًا حققت التي المرنة والْشرطة التمارين من متنوعة مجموعة

 الطبيعي الحركة نطاق استعادة ل خلا من ألم دون المفاصل على يعمل الذي لطبيعيا العلاج استخدام

 لعضلات تأهيلا ولإعادة الثان الهدف وهو للمفاصل، الْمامية المرحلة في المتضررة العضلات وتمديد

 المفقود الحركة نطاق واستعادة التأهيل إعادة من الثاني الهدف”:آخر موضع في.ذلك على ينص.والعظام

 وما والتدريب، الممارسة قلة بسبب ينخفض الذي للعنصر المرن المحددة الطبيعة بسبب الإصابة بعد

الإصابة. تعمل تمارين  بعملية المرتبط الكامل الحركة نطاق استخدام على القدرة انخفا  من بذلك يرتبط

                                                           
(
1
) Douglas B. McKeague and David O. Hough; Primary Care Sports Medicine :(U.S.A, ed 

Brown Benchmark, 1993, P. 83.  

https://uaspesj.uoanbar.edu.iq/
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 فيه للعضلة يمكن الحد الذي إلى المصابة حرارة المنطقة درجة زيادة على إعادة التأهيل المستخدمة

 .(2)المثبطة للألم إفراز الهرمونات خلال من المطلوب الحركة نطاق تحقيق المصابة

 تمارين ،أن استخدام (Icaev Y.O,1996)و  (Bakhtiary H A and Others,200) يذكر كُل مِن

 يؤدي مما المتضررة، العضلات حرارة درجة زيادة حيث من الحراري العلاج على تتفوق التأهيل إعادة

 الكورتيزون)الهرمونات من للعديد( ومتزايدة وطويلة صغيرة بتركيزات) إفراز إلى مثالي بشكل

 صغيرة بتركيزات )المثالية الناحية من.يحدث الهرموني التكيف يذكران من بها ما يرتبط و(والإندورفين

 على للحفاظ لهرمونات معا الجهاز العصبي ،يتعاون (لزمنا من طويلة فترة مدى وعلى ومتزايدة

 إلى ذلك ويؤدي. التأهيل إعادة تمارين بتنفيذ مرتبطة هرمونية كتكيفات الإيجابية الهرمونية التغيرات

 نطاق أن إلى ذلك ويعز والباحثون.العضلات قوة وزيادة الحركة نطاق وزيادة العضلات طول تحسين

(، 4()3) .الطبيعي النطاق ضمن وهو , المصاب، الطرف من أعلى مدى  السليم الطرف في الحركة

ويرجع ذلك إلى أن نطاق حركة الطرف السليم أعلى من نطاق حركة الطرف المصاب ويعتبر ضمن 

 النطاق الطبيعي لمجموعة الدراسة .

 ـاتالاسْتنْتاجـات والتَّوْصي -4

 الاسْتنْتاجات 4-1

 اتأثيرإنَّ اسِْتعْمال التَّمْرينات التَّأهْيليَّة المتنوعة والْْشْرطة المطَّاطيَّة في البرنامج المعد والتي  أحَدثَت  .1

على الاعبين  المصابين من خلال استعادة الكفاءة الوظيفية  لمفصل الورك  واضح لا اإيجابي

ق المتوسط لدى لِاعِبي كُرَة القدم وما تضمنه من متغي رِات كَزَوال  ة المصابة بِالتَّمزُّ امَّ والْعضلات الضَّ

ق الَجزْئِي المتوسط، واسِْترْجاع الم ة المصابة بِالتَّمزُّ امَّ ِ لِمفْصل الورْك الْلم لِلْعضلات الضَّ دى الحرَكي 

ة للعضلات الضامة الَمُصابة إلِى المستوى الذي يوازي الجزء السليم للورك، وكذلك اسِْتعادة  والْقوَّ

 والتوازن ( وعودته الى ما كانت عليه قبل الإصابة . –القدرات  أثَنَاء فَترَة الإصابة مثل ) التوافق 

ة جِ  .2 منيَّة مُهمَّ ق إِنَّ الَمُدة الزَّ دًّا فِي تأَهِيل إِصابَات العضلات، وَإِن أفَضَل مُدَّة لِتأهِْيل إِصابة التَّمَزُّ

ة هِي مِن  امَّ  أسُبوُعاً. 10-12الَمتوسط لِلْعضلات الضَّ

عبين المصابين. .3  مُراعَاة العامل الَنفْسِي عِنْد إعِادة تأَهِيل اللاَّ

 اتالتَّوْصي 4-2

عبين العمل من قبل المختصين بهِذا الْبرْ  .1 ِ الَذِي أعَدَّه الباحث عِنْد إعِادة تأَهِيل اللاَّ نامج التَّأهْيلي 

ة لما اعطى من نتائج إيجابية في تأهيل  امَّ ق الَجزْئيِ المتوسط لِلْعضلات الضَّ المصابين بِالتَّمزُّ

 المصابين .

 همال البقية .الاهْتمام بالجانب التدريب للمجموعة العضلية وعدم التركيز على مجموعة معينة وا .2

 .تشخيص الإصابات بدقة وعلاجها وإعادة تأهيلها قبل العودة إلى الملعب لمنع تكرار الإصابة نبغيي .3

عب عند الشعور بالْلم  في التدريب والتمرينات ، لتجنب حدوث التمزق  .4 احة الفوْرية للاَّ إِعطَاء الرَّ

 العضلي او أي إصابة أخرى.

عبين المصابين. مُراعَاة العامل الَنفْسِي عِنْد .5  إعِادة تأَهِيل اللاَّ

 .يمكن استخدام هذا البرنامج في فعاليات أخرى وكذلك لفئات عمرية مختلفة  .6
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