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 ملخص البحث

ت هي  اصابة العضلات من الاصابات كثيرة الانتشار والحدوث بين الرياضييين ويرعيذ كليل الي  اع العضيلا تعد

دثت سياع  ياكا حيالاداة الرئيسة المنفذة لمتطلبات الاداء الرياض  حيث انها احدى العوامي  الرئيسية  ي  حركية الان

بة مزمنية ويهيعت جلاعهيا بهيورة الاصابة ولم ييتم تشييهيها  ي  الوايت المناديت ايد تتسيبت  ي  حيدوث اصيا

 دليمة.   

عضيلات وايد تهياه هيذل ال ومن الاصابات الت  تنتشر كثيرا    الملاجت ه  اصابة العضيلات الرباجيية للفييذ 

كوع  ي  بتمزق عزئ  بسيط أو تمزق كل . وهذل الإصابة كثيراً ما تحدث جند الرياضيين و خهوصا الذين يشيار

  كيرة رة الطيائرةالقوى  كرة السيلة  كي   ألعاهوالقفز مث  كرة القدم القوة والسرجة الألعاه الرياضية الت  تتطلت

ى الحركي    كرة التنس ور ذ الاثقال وغيرهيا مين الالعياه. ويهيدب البحيث الي  تحسيين القيوة العضيلية والميداليد

واييد  الامامييية. التييوا ع الحركيي  والثابييت للاجبييين المهييابين بييالتمزق اللزئيي   يي  العضييلة كات الاربييذ ر و 

نيية عيد  جليي  جياديتيدم الباحثيياع المينهت التلريبيي  كو الملموجية التلريبييية الواحيدة بادييتيدام القييا  القبليي  والب

ق البرنيامت ( لاجبيين مين لاجبي  عامعية واديط بليرة القيدم تيم اختييارهم بالطريقية العمديية وايد تيم تطبيي6اوامها )

يليية ميدة هيهرين مقسيمة جلي  ثيلاث مراحي  بواايذ خميس وحيدات تأهالتأهيل  المقتير  جلي  ا يراد جينية البحيث ل

لم  النتمائج وتم  التوصما ا  ت المسيتيدمة تيم معاللتهيا احهيائياادبوجيا. وبعد عمذ البيانات جن طريق الاختبيارا

  :التالية

ية قيوة العضيلالمطبق حققَ تحسين عيوهر   ي  اللتحفيز العضل  والتمرينات التأهيلية االمنهت التأهيل  بادتيدام  -

  .والمدى الحرك  والتوا ع الحرك  للعضلة كات الاربذ ر و  الفيذية

 ومن اه  التوصيات التي اوص  بها الباحثان:

 البرنامت التاهيل  المقتر  جند تاهي  العضلة الرباجية المهابة بالتمزق اللزئ .الادترهاد ب - 

 رورة إدتيدام التحفيز العضل  اللهربائ  والتمرينات التأهيلية    البرامت التأهيلية.ض - 

 

Effect of rehabilitation program using muscle stimulation and training exercises 

for athletes with partial tear of the Quadriceps muscle 

Abstract 

Ameen A. Hassan        Majed Hasan        Bashar B. Hassan 

Muscle injury is widespread and occurs among athletes, because muscle is the main 

tool to perform sports performance requirements as it is one of the main factors in 

human movement. If the injury is not diagnosed at the right time, it can cause a 

chronic and difficult to treat properly.  

One of the most common injuries in the stadiums is the quadriceps muscle injury, and 

these muscles may be slightly torn or partially torn. This injury often occurs in 

athletes, especially those who participate in sports that require strength, speed and 
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jumping such as football, Track and field, basketball, volleyball, handball, tennis and 

weightlifting and other games . 

The aim of the research is to improve muscular strength and dynamic range of motor 

and static balance for players with partial taer the Quadriceps muscle. 

The researchers used the experimental method of the experimental group using the 

prior and afterwards measurement on a sample of (6) players from the University of 

Wasit football were chosen by the intentional method has been applied the proposed 

rehabilitation program on the members of the research sample for two months divided 

into three stages. After the data were collected using the tests used, they were 

statistically treated. The following results were obtained: - The rehabilitation 

approach using muscle stimulation and the applied training exercises achieved a 

significant improvement in muscle strength, motor range and motor balance of the 

Quadriceps muscle. 

Among the most important recommendations recommended by the researchers: 

-Guided by the proposed rehabilitation program in the rehabilitation of the quadriceps 

muscle with partial rupture. 

-The use of electrical muscle stimulation and rehabilitation exercises in the 

rehabilitation programs. 

 بالبحث: التعريف -1

 :وأهميتهمقدمة البحث  1-1

اضي .  هي  تعد الإصابات أثناء المماردة الرياضية ظاهرة تسيتدج  انتبيال كي  العياملين  ي  المليال الري

 مين مليالات من العوام  الهامة  ي  إعبيار اللاجبيين جلي  الابتعياد جين المنا سية الرياضيية  إك لا ييليو أ  مليال

 النشاط الرياض  من احتمال حدوث الإصابات. 

عضيلات الاصابات كثيرة الانتشار والحيدوث بيين الرياضييين ويرعيذ كليل الي  اع ال وتعتبر اصابة العضلات من

ا لانسياع  ياكه  الاداة الرئيسية المنفيذة لمتطلبيات الاداء الرياضي  حييث انهيا احيدى العوامي  الرئيسية  ي  حركية ا

عهييا حييدثت الاصييابة ولييم يييتم تشييهييها  يي  الواييت المنادييت اييد تتسييبت  يي  حييدوث اصييابة مزمنيية ويهييعت جلا

 بهورة دليمة.   

ومن الاصابات الت  تنتشير كثييرا  ي  الملاجيت هي  اصيابة العضيلات الرباجيية للفييذ وهي  تتليوع مين  

ودييط  اربعيية جضييلات رئيسيية هيي  العضييلة المسييتقيمة الامامييية والعضييلة المتسييعة الانسييية والعضييلة المتسييعة ال

ثييراً ميا وهذل الإصابة ك ئ  بسيط أو تمزق كل .واد تهاه هذل العضلات بتمزق عز  عة الوحشيةوالعضلة المتس

هيااة ة والرتحدث جند الرياضيين و خهوصا الذين يشاركوع  ي  الألعياه الرياضيية التي  تتطليت القيوة والسيرج

ن ميال وغيرهيا   كيرة التينس ور يذ الاثقيالقوى  كيرة السيلة  كيرة الطيائرة  كيرة الييد   ألعاهوالقفز مث  كرة القدم

كميا   بقيوة ااتهيا أو ييتم إنقباضيها  ليأةبت الرئيس     حدوث التمزق هو  تمدد العضلات  يوق طاع الس الالعاه.

د ميار  او جنيتحدث الاصابة نتيلة ضعف الاهتمام بالاجداد البدن  اللا   او نتيلة اخطياء  ي  تلنييل النشياط الم

 التعرض ال  ضربة مباهرة مما يؤد  ال  حدوث الاصابة.

الإصيابات  التدابير الاحتياطيية المسيتيدمة حاليًيا  ي  المليال الرياضي  لمنيذ وتقليي وجل  الرغم من ك  

ابات بشييل  الرياضييية دييواء أكيياع كلييل  يي  أثنيياء التييدريت أو المبارييياتر إلا أننييا نلاحييص ارتفييا  معييدل هييذل الإصيي

  الرياضي  ق الانليا لمستويات لتحقيمستمر نتيلة لشدة المنا سات والحما  الزائد لمحاولة الوصول إل  أ ض  ا

  أدى هذا التنا س إل  خلق  رص كبيرة لتعرض اللاجبين للإصابات المتلررة أكثر من غيرهم.
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 يتهة لاجيادةللبحث بانه محاولة عادة لايلاد طرق وبرامت تأهيلية متلاملة وم الاهمية التطبيقيةوتبر  

  ديير  وايت ممليين. كمييا تهيدب ايضييا الييتأهيي  العضييلة كات الاربييذ ر و  الفيذيية اليي  وضييعها الطبيعي   يي  ا

ايد يتعيرض  ادتعادة كفاءتها الوظيفية وكلل لتلنت حدوث المضاجفات والمشاك  الهحية والنفسيية والماديية التي 

لعضيل   ي  لها الرياض  نتيلة إصابته واد يفيد هذا البحث كا ة الرياضييين اليذين يتعرضيوع لإصيابات التميزق ا

 ميتلف جضلات اللسم. 

 لة البحث:مشك 1-2

  عي  والتأهييمن خلال خبرة الباحثوع الميدانية المتأتية نتيلة جملهم    المركز التيهه  للعلاج الطبي

كات  البدن     محا ظة واديط والعمي  كمعيالت طبي  ميذ نياد  الليوت الرياضي  لاحظَيوا انتشيار اصيابة العضيلة

ييابهم  ي  جبيين ميؤثرين  ي   يراهم مميا ييؤثر غ  وبعضيهم لاذية بين لاجب  الناد  بليرة القيدمالاربذ ر و  الفي

 لتيال  ييؤثرالنتائت ويسبت خسائر مادية ومعنوية و نية لفيراهم. كميا ييؤد  الي  انيفياض مسيتوى اداء اللاجيت وبا

ايلياد  جل  مستوى الاندية وخهوصا اكا كاع اللاجت مؤثرا     ريقة  ف  ظ  جالم الاحتيراب اصيبم مين المهيم

 يذ د  مميا يية بعيد الاصيابة  ي  ادير  وايت مملينجه للرعيو  باللاجيت الي  حالتيه الطبيعطرق وودائ  اكثر نلا

جيادة تأهيليية لاالباحثوع ال  اجداد برنامت تاهيل  متلام  يلمذ بين اديتيدام عهيا  التحفييز العضيل  والتميارين ال

ايت واللهيد لاختهيار الو اللفاءة الوظيفية للاجبين المهابين بتمزق العضلات الرباجية للفيذ بادر  وات مملين

 وتقلي  اليسائر المادية والمعنوية والنفسية الت  يتعرض لها اللاجبوع وانديتهم.

 اهداف البحث: 1-3

 يهدب البحث ال  : 

    اللزئ . إجداد تمرينات تأهيلية لإجادة تأهي  العضلة كات الاربذ ر و  الفيذية المهابة بالتمزق -

 فيذية.للعضلات العاملة جل  العضلة كات الاربذ ر و  التحسين القوة العضلية  -

حسين المدى الحركي  لمفهيل  الركبية واليورع للاجبيين المهيابين بيالتمزق اللزئي   ي  العضيلة كات الاربيذ ت -

 ر و  الفيذية.

 حسين التوا ع الحرك  للاجبين المهابين بالتمزق اللزئ     العضلة كات الاربذ ر و  الفيذية.ت -

 فروض البحث: 1-4

نيياع  ييروق ايلابييية داليية احهييائيا بييين القيييا  القبليي  والبعييد   يي  تحسيين القييوة العضييلية للعضييلة كات الاربييذ ه -

 ر و  الفيذية ولهالم القيا  البعد .

 ناع  روق ايلابية دالة احهائيا بين القيا  القبل  والبعد     تحسن الميدى الحركي  لمفهي  اليورع والركبيةه -

 يا  البعد .ولهالم الق

نياع  ييروق ايلابييية داليية احهييائيا بييين القيييا  القبلي  والبعييد   يي  تحسيين التييوا ع الحركيي  للطييرب المهيياه ه -

 ولهالم القيا  البعد .

 مجالات البحث: 1-5

لاجبيي  منتيييت نيياد  اللييوت الرياضيي  المهييابين بييالتمزق اللزئيي   يي  العضييلة كات ال البشممر : المجمم 1-5-1

 .الاربذ ر و  الفيذية

 .2017 /5/3ولغاية  2017 /2/1تم اعراء البحث للفترة الزمنية من ال الزمني: المج 1-5-2

 المركز التيهه  للعلاج الطبيع  والتأهي  البدن     ناد  اللوت الرياض .لمجال المكاني: ا 1-5-3

 

 

 واجراءاته الميدانية: منهجية البحث -2

–ة الواحيدة وتطبييق القييا  )القبلي التلريبيي التلريبي  كو الملموجيةادتيدم الباحثوع المنهت  منهج البحث: 2-1

 البعد ( لملائمته لطبيعة البحث.
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العضيلة  لاجبيين المهيابين بيالتمزق اللزئي   ي تم اختيار جينة البحث بالطريقة العمديية مين ال عينة البحث: 2-2

   ( لاجبين.6العينة ) للاجب  ناد  اللوت بلرة القدم واد بلغ حلمالاربذ ر و  الفيذية  كات

   كالات :ولتحقيق التلانس بشل  كام  بين ا راد العينة جمد الباحث ال  اجتماد الادس الياصة بالاصابة وه

ت الاربيذ لعضيلة كاعميذ ا راد جينة البحيث مين المهيابين بيالتمزق اللزئي   ي  ا التجانس في درجة الاصابة: -

 .ر و  الفيذية

 . لاربذ ر و  الفيذيةلعضلة كات اعميذ ا راد العينة من المهابين    ا الاصابة:التجانس في موقع  -

 ديثة لاتتلاو  الادبوجين.عميذ المهابين ممن كانت لديهم الاصابة ح التجانس في مدة الاصابة: -

جين  متقيدمين اليذين يملليوع جمير تيدريب  لايقي عميذ ا راد العينة من اللاجبيين ال التجانس في العمر التدريبي: -

 اربعة دنين  ما  وق.

(1عدول )  

نامت التاهيل التوصيف الاحهائ  لبيانات جينة البحث    المتغيرات الاولية الادادية اب  تطبيق البريبين   

 المتغيرات الاولية الاساسية
 الدلالات الإحصائية للتوصيف

 الانحراف المعيارى المتوسط الحساب 

 2.68 20.21 العمر )سنة(

 4.40 173.3 الطول )س (

 4.88 68.6 الوزن )كغ (

 2.02 4.57 العمر التدريبي )سنة(

 2.56 5.75 مدة الاصابة )يوم(

 الوسائا والاجهزة والادوات المستخدمة في البحث: 2-3

 البحث العديد من الودائ  اللا مة للمذ البيانات وه :يستلزم هذا  وسائا جمع البيانات: 2-3-1

  .المهادر والمراعذ العربية والاعنبية وهبلة المعلومات الدولية الانترنيت 

  .القيادات والاختبارات المستيدمة 

 .ادتمارات للادتبياع 

 .الملاحظة والتلريت 

 . برنامت التمرينات التأهيلية المقتر 

 المهاه. ادتمارة خاصة لتسلي  بيانات 

 مستخدمة في البحث:الاجهزة ال 2-3-2

  عها  الديناموميترDynamometer .)لقيا  القوة العضلية )كلم 

 عها  اللنيوميترGoniometer .)لقيا  المدى الحرك  لمفهل  الورع والركبة )درعة 

 . عها  التحفيز العضل 

  عها  الردتاميترRest meter .)لقيا  الو ع )كلم( والطول اللل  لللسم )دم 

 .عها  السير المتحرع 

 .عها  العللة الثابتة 

 .داجة ايقاب 

 مستخدمة في البحث:الادوات ال 2-3-3
 .اكيا  ثلت 

 .اهرطة ملونه 

 .اهرطة مطاطية 

 .اثقال متنوجة 
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 .)بار حديد  )هفت 

 .مقاجد دويدية 

 .لوحة التوا ع كات الاتلاهين 

 كبيرة(.ميتلفة الاحلام )صغيرة  متودطةت التوا ع كرا   

 . كرة بيلاتس بول 

  .ابسطة ادفنلية 

 . ااما 

 .صا رة نو   وكس 

ددا من الاختبارات المقننية التي  تيتلائم جادتيدم الباحث  القياسات والاختبارات المستخدمة في البحث *: 2-3-4

قياديات وال  وايد اختيار الباحيث جيدد مين الاختبيارات   ميا يتطليت اياديه بالهيورة المثلي واهداب الدرادة واييا

   واد تم اختيار الاختبارات الاتية:تتلائم مذ اهداب البحث

 ية )الانثروبومترية(:القياسات الجسم -1
اللاجيت جليي   لللي  لللسييم  حييث يقيفاتيم اديتيدام عهييا  الرديتاميتر لقييا  الطيول  :Heightقيماس الطمول  -أ

لموا يية االقيدمين مضيمومتين ميذ هيد اللسيم والنظير للاميام ثيم ييتم تسيلي  القيراءة   اللها  حا   القدمين

 لاجل  نقطة من رأ  المهاه بالسنتمتر حيث تعبر تلل القراءة جن طول اللاجت.

ف اللاجيت بللتيا ادميية جلي  المييزاع حييث يقي تم ادتيدام ميزاع طب  لقيا  الو ع : Weightقياس الوزن  -ب

 م ثم يتم تسلي  القراءة بالليلوعرام.والنظر موعه للاما

تم ادتيدام عها  الداينموميتر لقيا  القوة العضيلية بواديطة  :(1(قياس القوة العضلية لعضلات الفخذ الامامية  -2

 الاختبار الات :

 تلقاء.ر ذ الرع  للاجل  من مفه  الورع بأاه  اوة مملنة من وضذ الاد اس  الاختبار: -

 ايا  القوة القهوى للعضلة كات الاربذ ر و  الفيذية. الاختبار:الغرض من  -

ليال جقي  الحيائط او ا  هي  تن يأخيذ الميتبير وضيذ الاديتلقاء جلي  منضيدة القييا  واليرعلي الوضع الابتمدائي: -

   ويثبت اللها  جل  جق  الحائط من عهه وبالقدم من اللهه الاخرى . ثابت

اللهيا  بميا يعيادل  اليورع الي  الاجلي  بأاهي  ايوة مملنية  يتحيرع مؤهير يثن  الميتبير مفهي  وصف الاداء: -

القييا   القوة القهوى الثابتة للعضيلة كات الاربيذ ر و  الفيذيية ثيم تؤخيذ ايراءة اللهيا . يليرر نفيس

 للمفه  الاخر.

 ثلاث محاولات وتؤخذ ا ض  اراءة لااره كيلوغرام. التسجيا: -

تم ادتيدام عها  اللنيوميتر لقيا  المدى الحركي  لمفهيل  : (2)بة والفخذقياس المدى الحركي لمفصلي الرك -3

 الورع والركبة وكالات :

 

 فصا الركبة:قياس المدى الحركي لم -أ

 طا .ثن  مفه  الركبة ال  اليلف بااه  مدى حرك  مملن من وضذ الانب اس  الاختبار: -

 ايا  ااه  مدى حرك  لمفه  الركبة. الغرض من الاختبار: -

  جل  اللانت اليارع  لمفه يأخذ المهاه وضذ الانبطا  جل  البطن ويثبت اللها الوضع الابتدائي:  -

 .الركبة بامتداد جظم الفيذ وكما موضم بالشل  ادنال

                                                 
 )1( ليل  السيد  رحات: القيا  والاختبار    التربية الرياضية  القاهرة  مركز اللتاه للنشر  2007  ص278.

(1ينظر ملحق رام ) (*)  
(1( Michael P. Reiman, Robert C. Manske : Functional Testing in Human performance.  107 Bradford Road, 

Stanningley, Leeds LS28 6AT, United Kingdom, 2009, p73. 
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ر  اوية  صف ها  مابينيثن  مفه  الركبة ال  ااه  مدى يه  اليه وتاخذ  رق اراءة الل وصف الاداء: -

 درعة و اوية ااه  ثن  لمفه  الركبة.

 ثلاث محاولات وتؤخذ ا ض  اراءة  .التسجيا:  -

 قياس المدى الحركي لمفصا الورك: -ه

 ر ذ الرع  ال  الاجل  من مفه  الورع بااه  مدى من وضذ الادتلقاء.اس  الاختبار:  -

 ايا  المدى الحرك  لمفه  الورع من وضذ الادتلقاء. الغرض من الاختبار:  -

لمفهيي   يأخييذ الميتبيير وضييذ الادييتلقاء جليي  الظهيير ويثبييت اللهييا  جليي  اللانييت اليييارع الوضممع الابتممدائي:  -

 الورع بامتداد مستقيم مذ العمود الفقر .

لها  ؤخذ  رق اراءة الت  ويقوم المهاه بثن  مفه  الورع ال  الاجل  بااه  مدى يه  اليه  وصف الاداء: -

 مابين  اوية صفر درعة و اوية ااه  ثن  لمفه  الورع.

 ثلاث محاولات وتؤخذ ا ض  اراءة.: التسجيا -

 قياس الاتزان )اختبار الوقوف عل  مشط القدم(. -4

 الواوب جل  مشط القدم.اس  الاختبار:  -

 ايا  التوا ع.الغرض من الاختبار:  -

جل   لحرة()ا يتيذ الميتبر وضذ الواوب جل  احدى القدمين ثم يقوم بوضذ ادم الرع  الاخرى وصف الاداء:-

 اللانت الداخل  لركبة الرع  المهابة الت  يقف جليها ويأخذ وضذ التيهر.

ملنة دوع مند اجطاء الاهارة يقوم الميتبر بر ذ جقبة جن الارض مذ محاولة الاحتفاظ بتوا نه لاطول  ترة ج -

 تحرع مشط القدم او يلمس العقت الارض .اع ي

 يؤد  اللاجت المهاه ثلاث محاولات يتم اخذ ا ض  محاولة. التسجيا: -

 الميدانية:اجراءات البحث  2-4

اام الباحث باعراء مسم مرعع  للدرادات والبحوث والمراعذ العلمية  :تصمي  المنهج التأهيلي 2-4-1

ية دس العلملق بالاملال التربية الرياضية والعلاج الطبيع  لمعر ة ك  مايتعوادتطلا  اراء السادة اليبراء    

ع  لاج الطبي  العلتهميم المنهت التأهيل  ايد البحث  واختيار ا ض  وانست الطرق والتمرينات التاهيلية وودائ

ت هر وابااالت  تضمن جودة اللاجبين المهابين باصابة العضلة كات الاربذ ر و  الفيذية ال  الملاجت 

 مملن.

ميين أعيي  تلا يي  الاخطيياء والمعواييات التيي  اييد تواعييه الباحييث جنييد تنفيييذ التلربيية  التجربممة الاسممتطلاعية: 2-4-2

 لي   مناديبةجالرئيسة اام الباحث باعراء التلربة الادتطلاجية والت  تعيد مين اهيم الاعيراءات المطلوبية للتعيرب 

( 4هيا )ة اوامجلي  جيني 2/1/2017واد تيم اعراءهيا  ي   الاختبارات الميتارة و ق الاهداب الموضوجة للدرادة.

 لاجبين من المهابين بالتمزق اللزئ  للعضلة كات الاربذ ر و  الفيذية.

 راج  الباحث اثناء التطبيق تثبيت الظروب المتعلقة بالاختبارات بالآت : ة:لرئيساالتجربة  2-4-3

 تمت القيادات لأ راد العينه عميعهم بطريقة واحدة. -1

  راد العينة.ادتيدم الباحث نفس ادوات القيا  للميذ ا -2

 أ عر  القيا  بنفس الترتيت وبتسلس  موحد. -3

 القيادات الآتية: الرئيسةوتتضمن التلربة 

لتلريبيية بحيث اتم اعراء القيادات والاختبيارات القبليية جلي  ملموجية ا يراد جينية ال القياسات القبلية: 2-4-3-1

رياض   ي  والتأهي  البدن     ناد  اللوت ال     المركز التيهه  للعلاج الطبيع  ( مهابين6المتلونة من )

 . 5/1/2017يوم اليميس المهادب 

ت لتمرينياايام الباحيث بتطبييق البرنيامت التيأهيل  المتضيمن التحفييز العضيل  وا أهيلي المُعد:المنهج الت 2-4-3-2

 :التأهيلية بالشل  الآت 
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 (:Muscle stimulateجهاز التحفيز العضلي ) -1

ع ده  الحم  جال  الفعالية مقسم ال  جدة خفيف الو  Matrexاللها  المستيدم هند  الهنذ نو   -

 برامت من خلال خريطة اللها  .

 اء وخبرة المعاللين تم اختيار البرنامت الات :وبحست توصية الاطب -

1- Multi Fn-Stimulator  

2- Manual IFT 

 دايقة  10الوات  -3

هبية العضلات والالياب الع نامت من البرامت متودطة التردد يستيدم لتنبيهويعتبر هذا البر -4

 .Hz 300-50الحسية والحركية وتتميز بقلة مقاومة الللد لها ويبلغ ترددها 

تيم اجيداد التمرينيات التاهيليية المقترحية جلي  ثلاثية مراحي  حييث اديتغرات المرحلية الاولي   :التمارين التأهيلية

ادبوجاع والمرحلة الثانية والثالثة ثلاثة ادابيذ لل  مرحلة والفترة الزمنية اللليية اللا مية لتطبييق البرنيامت جمليياً 

مرحلية التي  يمير بهيا اللاجيت المهياه ههراع وتحتو  المراح  التأهيلية جل  تمرينيات ميتلفية بحييث تناديت ال

( وحدات تأهيلية ادبوجياً  وبليغ جيدد الوحيدات 5  وتم التدريت بوااذ )العضلة كات الاربذ ر و  الفيذية بتمزق

يية  ي  المرحلية الاولي  ( وحدة تدريبية  وكاع  من الوحيدة التأهيل40التأهيلية للمهابين جل  مدار ثمانية ادابيذ )

ربعة الاخييرة  يها تمرينات اسرية وتمرينات بالمساجدة وتمرينات حرة    الايام الام الباحثاع   ادتيد( دايقة45)

  ( تميرين8-6  وكاع جدد التمارين    الوحدة التأهيلية الواحدة    هذل المرحلة يتيراو  بيين )من المرحلة الاول 

دم  يها الباحثاع تمرينات القيوة والمقاومية التي  ( دايقة ادتي60أما    المرحلة الثانية  لاع  من الوحدة التأهيلية )

يراج   يها ادتيدام التدرج    او انها من السيه  الي  الهيعت ومين البسييط الي  المركيت   ضيلاً جين تمرينيات 

حركية مذ مراجاة حم  التدرج    التمرين. وتهدب تمرينات المقاومية الي  تقويية العضيلات التي  ضيعفت نتيلية 

تمرينات بالمقاومة إما جن طريق مقاومية و ع اللسيم او اللاكبيية او اهيرطة مطاطيية او ثقي  للاصابة  وتتنو  ال

 خارع .

د المهيياه ( دايقيية وتهييدب هييذل المرحليية اليي  العييودة التدريلييية للفيير75امييا المرحليية الثالثيية  قييد اصييبم  منهييا )

مقاربيه  المرحلية جلي  تمرينيات لمماردة النشاط الرياض     صورة منا سات رياضية  واد تم  التركيز    هيذل

كر اع للنشيياط الممييار   وتضييمنت  تمرينييات الرهييااة والتييوا ع والتوا ييق الحركيي  وتمرينييات البليييومترع. ويييذ

 البرنامت التاهيل  طبق جل  عميذ ا راد العينة بهورة  ردية وليست عماجية.

ميزق العضيلة جلي  اللاجبيين المهيابين بت تيم اعيراء القياديات والاختبيارات البعديية القياسمات البعديمة: 2-4-3-3

س بيينفس ترتيييت القيادييات القبلييية وتحييت نفيي 5/3/2017كات الاربييذ ر و  الفيذييية  يي  يييوم الاحييد المهييادب 

 الظروب ولل  مهاه جل  حـدل.

 . SPSSادتيدم الباحثوع الحقيبة الاحهائية المعالجات الاحصائية:  2-4-4

 

 :عرض ومناقشة النتائج -3

 :النتائجعرض  3-1

 (3عدول )

 ةة والبعديلقبليا   القيادات  معنوية الفروق  بين القيادات البدنية والقيادات المور ولوعية للقدم المهابة

 الاحصائية الدلالات

 القياسات

القياس القبلي 

 للطرف المصاب

القياس البعد  

 للطرف المصاب
الفرق بين 

 المتوسطين

 قيمة

 ت

نسبة  

التحسن 

 ع± س   ع± س   %

                                                 
()2( ينظر ملحق رام ) 
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 50.78 -2.49 *3.09- 3.50 52.31 2.11 49.22 محيط الفخذ )س (

 85.99 -1.73 *29.6- 5.41 43.61 3.54 14.01 قوة العضلات الامامية )كغ (

المدى الحركي لمفصا الركبة 

 )درجة(
48.00 8.18 92.01 11.01 *-44.01 1.98- 52 

المدى الحركي لمفصا الفخذ 

 )درجة(
140.00 17.13 170.20 6.90 -30.2* 1.81- 40 

 89.98 1.86 -* 28.78 1.87 26.14 510. 0 42. التوازن الحركي )ثا(

 (0.05معنو  > ) 

جة ة( للملموالياص بالفروق بين القيا  القبل  والقيا  البعدى    )الاختبارات البدني( 3يتضم من عدول )

ادين جند ين القي( وعود  روق معنوية باللهربائ  والتمرينات التأهيلية التحفيزالتلريبية )بادتيدام  عها   

( -2.49ل  ا -1.73   عميذ الاختبارات ولهالم القيا  البعدى حيث بلغت ايمة ت ما بين ) 0.05مستوى 

 89.98 ل ا%  40)ما بين كما تراوحت نسبة التحسن  0.05 ايمة ت اللدولية جند مستوى وهذل القيم اكبر من

)%. 

 مناقشة النتائج: 3-2

 مناقشة نتائج الفرض الاول: -

د   ي  ( وعود  يروق كات دلالية احهيائية بيين القييا  القبلي  والبعيد  ولهيالم القييا  البعي3يتضم من عدول )

طَبيقمتغير القوة العضلية مما يشير ال  التأثير الا الي   سينهيذا التح ونويرُجمع البماحث  يلياب  للمينهت التيأهيل  الم 

ت القييوة تيدام عهييا  التحفيييز العضييل  مييذ التمرينييات التاهيلييية حيييث يعميي  عهييا  التحفيييز العضييل  مييذ تييدريبااديي

 الياصة بالعضلات الامامية للفيذ جل   يادة القوة العضلية وتقوية الانسلة الضامة. 

للعضييلات اع ادييلوه تحفيييز واثييارة العضييلات كهربائييياً المسييتيدم  يي  الميينهت يعييد احييد اديياليت التأهييي  

واليذ  ادى الي  حهيول نتيائت ايلابيية  ي    (3) المهابة حيث يعم  جل  التيأثير معنويياً  ي   ييادة القيوة العضيلية

تنمية وتحسين القوة العضلية بالسرجة المملنة نتيلة للتيأثيرات الايلابيية التي  اوعيدها اديتيدام التحفييز العضيل . 

العضيلية أع التحفيز العضل  أحد الودائ  الت  تعم  جل  تلنيد عميذ الالياب ، (4)(2010  دميعة خلي ) وككرت

كميا تشيير    مميا يسياجد جلي  نميو القيوة العضيلية دوع التيأثير جلي  توا يق الاداء الحركي  .للانقباض د عة واحيدة

 يادة القيوة العضيلية  ( أع ادتيدام التحفيز اللهربائ  مذ البرامت التأهيلية المقترحة أدى ال 1999  اابال ردم )

ويتفق كلل ميذ ماتوصيلت ليه  درادية   (5) الاراد  وخفف من الالمبانقباض العضلات لا إرادياً مما ال  من اللهد 

اهتمال المنهت التاهيل  جل  تمرينات القوة العضلية ومماردتها بهورة منتظمية  من اع  (6)(2002  وليد حسين)

ومتدرعيية يييؤد  اليي  حييدوث تغيييرات ميتلفيية  يي  العضييلات مثيي   يييادة المقطييذ العرضيي  للعضييلة و يييادة حلييم 

  كمييا يتفييق ايضيياً مييذ رأ الالييياب السييريعة و يييادة حلييم واييوة الاوتييار والاربطيية وكثا يية الشييعيرات الدموييية.

من اع التمزق العضل  للعضلة الرباجية يهاحبه ضعف وضمور جضل  وهذا الضعف هيو ( 7)(2010  عايمس)

الذ  يؤد  ال  حدوث تغير    طبيعة الليفة العضلية واد يرعذ كلل ال  اع الاصابة تلبر المهياه جلي  الراحية 

 السلبية والت  بدورها تضعف العضلات مما يؤثر جل  القوة العضلية . 

                                                 
 )3( وديذ يادين ويادين طه: الاجداد البدن  للنساء  دار اللتت للطباجة والنشر  عامعة الموص   1986  ص87.

 )4( دميعة خلي  محمد: العلاج الطبيع  الودائ  والتقنيات  عامعة بغداد  2010  ص 92.

  اابال ردم  محمد: الاصابات الرياضية وطرق جلاعها  مطابذ الدار الهنددية  القاهرة  2008  ص5.67))

)6( وليد حسين حسن: تأثير برنامت تمرينات مقتر  للوااية من بعض اصابات مفه  اللاح  لدى لاجب  كرة القدم  ردالة ماعستير غير منشورة  

.41ص  2002 كلية التربية الرياضية للبنين  عامعة المنيا   

(7( James, iyle, M.D., Rao: Quidri capes tendon rupture department of orthopedic surgery. Hughson clinic, 

2010.  
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الطبيعي  واد جمدَ الباحثوع ال  ادتيدام اختبار ايا  محيط الفيذ للتأكد مين جيودة العضيلة الي  وضيعها 

 ييادة حليم الليفية  اع  ييادة القيوة العضيلية تيؤد  الي  (8)(2004  منتهير طر ية)و يادة محيط الفيذ حيث يؤكيد 

  وتييزداد ايضيياً كمييية الييدم حميي  العضييلاتبالتييال  تييزداد درعيية تالعضييلية تبعيياً للانقسييام الطييول  للقييوة العضييلية و

الذاهبة الي  العضيلات نتيلية لاتسيا  الاوجيية الدمويية  وباديتمرار التيدريت  ياع حلمهيا واوتهيا الوظيفيية تيزداد 

 وايضاً مقاومتها للتعت تزداد.

 وبييذلل  قييد توصيي  الباحييث اليي  التحقييق ميين صييحة الفييرض الاول والييذ  ييينت جليي  أنييه توعييد  ييروق كات دلاليية

   البعد .حهائية بين القيا  القبل  والبعد      القوة العضلية للطرب المهاه بعد التلربة ولهالم القياا

 مناقشة نتائج الفرض الثاني:

لقييا  ( وعيود  يروق كات دلالية احهيائية بيين القياديات القبليية والبعديية ولهيالم ا3يتضم من عيدول )

سيتيدم تيأهيل  المالبعد     متغير المدى الحرك  لمفهل  الفيذ والركبة مما يشير ال  التأثير الايلاب  للمينهت ال

المينهت   ي  القييا  البعيد  الي   قيرات %100لمتغير الميدى الحركي  التي  ايد تقتيره الي   هذا التحسن ويعُزى  

ليي  رحلتييه الاوالتيياهيل  المقتيير  بادييتيدام التحفيييز العضييل  والتمرينييات التأهيلييية بمراحلهييا الييثلاث إك اهييتملت م

لثالثية ا  واحتيوت مرحلتيه    ييادة درعية المرونية  ي  المفاصي والثانية جل  تمرينات اطيالات متنوجية تعمي  جلي

راً ع لهيا تياثيل  و من اطول وجدد تمرينات اكثر من المرحلتين الاول  والثانية الت  كياجل  تمرينات كات هدة اج

القييدم  ايلابييياً جليي   يييادة وتنمييية المييدى الحركيي  للمفهيي  و يي  الاتلاهييات عميعهييا بهييورة تليياد اع تلييوع مثيي 

 السليمة . 

ناريمياع اليطييت وجبيد )  (9)(1997  طلحة حسام الدين وو اء صلا  الدين ودعيد جبيد الرهييد)ويشير 

ة خاصييي   اع تمرينييات المرونيية تعميي  جليي  تنمييية جنهيير الاطاليية العضييلية و يييادة(10)(1997  العزيييز النميير

   مما يؤد  ال   يادة المدى الحرك  للمفه . المطاطية للعضلات والاربطة معا

انييه كلمييا تحسيينت مطاطييية العضييلات كلمييا تحسيينت  (11)(Tonsolin  1993تونسييولين )ويتفيق هييذا مييذ 

 ادرة اللاجت جل  الاداء الليد وكذلل الوااية من الاصابات.

لية وبذلل  قد توصي  الباحثياع الي  التحقيق مين صيحة الفيرض الثيان  واليذ  يينت جلي  أنيه توعيد  يروق كات دلا

 البعد . عد التلربة ولهالم القيا احهائية بين القيا  القبل  والبعد      المدى الحرك  للطرب المهاه ب

 مناقشة نتائج الفرض الثالث :

لقييا  ( وعيود  يروق كات دلالية احهيائية بيين القياديات القبليية والبعديية ولهيالم ا3يتضم من عيدول )

هيذا  يرعيذ  ويلياب  للبرنيامت التياهيل  المقتير البعد   ي  متغيير التيوا ع الحركي  مميا يشيير الي  وعيود تيأثير ا

رأَ تغييير المسيتيدم اك طي  ي  متوديطات القييا  البعيد   ي  متغيير التيوا ع الحركي  الي  المينهت التياهيل التحسين 

زت مرحلتيه إك تمييايلاب  جل  ا يراد العينية اثير اديتيدام تمرينيات التيوا ع الحركي  التي  تضيمنها المينهت المعيد 

ادة مارين     ييالحرك  حيث تساجد هذل التالثالثة جل  وعود العديد من التمرينات الت  تعم  جل  تنمية التوا ع 

كفيياءة الطييرب المهيياه إك ادييتيدم الباحييث لوحيية التذبييذه كات الاتليياهين وكلييل ميين وضييذ الواييوب  وكييرات 

رين البيييلاتس بييول وتمييرين الميييزاع الييذ  يعميي  ايضييا جليي  تحسييين القييوة العضييلية  وملموجيية اخييرى ميين التمييا

   .الميهوصة لتنمية متغير التوا ع الحرك

                                                 
)8( منتهر ابراهيم طر ة: اثر ادتيدام برنامت تأهيل  مائ  مقتر     تأهي  مهاب  الاربطة القطنية  مللة نظريات وتطبيقات  العدد 51  كلية 

.164  ص2004التربية الرياضية للبنين  عامعة الادلندرية    

)9( طلحة حسام الدين  و اء صلا  الدين  دعيـــــد جبــــــد الرهيــــــد: المودوجة العلمية    التدريت )القوة  القدرة التحم   المرونة(  اللزء 

.246  ص1997 اللتاه للنشر  القاهرةالاول  مركز   

 )10( نــاريمـــــاع محمــــــد اليطــيت وجبد العزيز النمر: التدريت الرياض –الاطالة العضلية  دار الفلر العرب   القاهرة  1997  ص72.

(11( Tonsolin, B: Chronic addoutor ten dinitis in a female swimmer, buffalo physical therapy and sports care 

services, Williams's sville, Nov,1993.  
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اع تمرينييات التييوا ع تسيياهم  يي  انهيياء حاليية جييدم التييوا ع العضييل   (12)(1998 احمييد جمييراع)وككيير 

الموعييودة بييين العضييلات المحيطيية بييالطرب المهيياه بزيييادة كفيياءة جميي  المسييتقبلات الحسييية وانعلادييها جليي  

 اللها  العهب  مما يؤد  ال   يادة التوا ع الحرك  والثابت.

ة حيث الي  التحقيق مين صيحة الفيرض الثاليث واليذ  يينت جلي  أنيه توعيد  يروق كات دلاليوبذلل  قيد توصي  البا

   البعد .القيا احهائية بين القيا  القبل  والبعد      التوا ع الحرك  للطرب المهاه بعد التلربة ولهالم

 :الاستنتاجات والتوصيات -4

 : الاستنتاجات 4-1

رض البحث وخهائهها ونتائت المعالليات الاحهيائية وبعيد جي    ضوء اهداب البحث ونتائله و   حدود جينة

 ومنااشة النتائت تملن الباحث من التوص  ال  الادتنتاعات التالية:

لية ة العضي  القيوالمنهت التأهيل  بادتيدام التحفيز العضل  والتمرينات التأهيلية المطبق حققَ تحسن عوهر   ي-1

 .لعضلات الفيذ الرباجية

طَبييق حقييقَ تحسيين عييوهر الميينهت -2  يي  المييدى  التييأهيل  بادييتيدام التحفيييز العضييل  والتمرينييات التأهيلييية الم 

 الحرك  لمفه  الركبة ومفه  الورع للطرب المهاه.

طَبييق حقييقَ تحسيين عييوهر -3  يي  اختبييار  الميينهت التييأهيل  بادييتيدام التحفيييز العضييل  والتمرينييات التأهيلييية الم 

 هاه.التوا ع الحرك  للطرب الم

ركي  ة والميدى الحهنالل تاثير ايلاب  للمنهت التاهيل  المستيدم جل  اللزء السليم وكلل بتطيوير القيوة العضيلي-4

 والتوا ع الحرك .

 :التوصيات 5-2

 انطلااا مما ادفرت جنه نتائت هذل الدرادة  يوص  الباحث بما يأت :

 العضلة الرباجية المهابة بالتمزق اللزئ . تأهي المقتر  جند  التأهي الادترهاد بالبرنامت -1

 والتي  ت نمي  البدن  من الناحية العملية لغرض ر ذ اللفاءة الوظيفيية للعضيلات التأهي ضرورة تلام  جناصر -2

 جن طريق تمرينات القوة العضلية والتحم  العضل  والمدى الحرك .

 أهيلية.التحفيز العضل  اللهربائ     البرامت الت ادتيدامضرورة -3

فاصيي  اللسييم الاهتمييام بالتمرينييات التيي  تنميي  القييوة العضييلية والمرونيية الحركييية لزيييادة المييدى الحركيي   يي  م-4

 الميتلفة.

جلي  جضيلات  اعراء المزيد من الأبحاث    ملال الأنشطة الميتلفة مذ الإديتفادة بمحتيوى البرنيامت وتطبيقيه-5

 اللسم الاخرى اع املن .

 

 

 

 

 

 العربية والاجنبية:المصادر 

 المصادر العربية:

- اهــــرب الددــــوا  هعــــلاع: تاثير برنامت تمرينات مقتر  جل  تاهي  مفه  الركبة والعضلات العاملة 

جلية بعد اجادة اصلا  الرباط الهليب  الامام   ردالة دكتوراة غير منشورة  كلية التربية 

. 1992الرياضية للبنين  عامعة المنيا   

                                                 
)12( احمـــــد جبــــد الفتا  جمـــــراع: اثر برنامت تأهيل  جل  ميلانيلية القوام لمهاب  الانزلاق الغضرو   القطن  المعاللين عراحياً   ردالة 

.125ص  1998  ر  كلية التربية الرياضية للبنين  عامعة الادلندريةماعستي  
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 - اابال ردم  محمد: الاصابات الرياضية وطرق جلاعها  مطابذ الدار الهنددية  القاهرة  2008.

 - دميعة خلي  محمد )2010(: العلاج الطبيع  الودائ  والتقنيات  عامعة بغداد  2010 .

- طلحة حسام الدين  و اء صلا  الدين  دعيـــــد جبــــــد الرهيــــــد: المودوجة العلمية    التدريت )القوة  

 القدرة التحم   المرونة(  اللزء الاول  مركز اللتاه للنشر  القاهرة  1997.

 - ليل  السيد  رحات: القيا  والاختبار    التربية الرياضية  القاهرة  مركز اللتاه للنشر  2007.

- منتهر ابراهيم طر ة: اثر ادتيدام برنامت تأهيل  مائ  مقتر     تأهي  مهاب  الاربطة القطنية   مللة 

.2004    كلية التربية الرياضية للبنين  عامعة الادلندرية15  العدد نظريات وتطبيقات  

- نــاريمـــــاع محمــــــد اليطــيت وجبد العزيز النمر: التدريت الرياض –الاطالة العضلية  دار الفلر العرب   

. 1997  القاهرة  

 - وديذ يادين ويادين طه: الاجداد البدن  للنساء  دار اللتت للطباجة والنشر  عامعة الموص   1986.

- وليد حسين حسن: تاثير برنامت تمرينات مقتر  للوااية من بعض اصابات مفه  اللاح  لدى لاجب  كرة 

 القدم  ردالة ماعستير غير منشورة  كلية التربية الرياضية للبنين  عامعة المنيا  2002.

بية:المصادر الاجن  

- Michael P. Reiman, Robert C. Manske : Functional Testing in Human performance.  

107 Bradford Road, Stanningley, Leeds LS28 6AT, United Kingdom, 

2009 . 

- James, iyle, M.D., Rao: Quidri capes tendon rupture department of orthopedic 

surgery. Hughson clinic, 2010. 

- Tonsolin, B: Chronic addoutor ten dinitis in a female swimmer, buffalo physical 

therapy and sports care services, Williams's sville, Nov,1993. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الملاحق

(1) ملحق  

 صور الاختبارات المستخدمة في البحث

 شكا الاختبار اس  الاختبار ت
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1 
الرجا للاعل  من مفصا الورك بأقص  قوة ممكنة من وضع  رفع

 لقياس القوة العضلية. الاستلقاء

 

2 
رفع الرجا ال  الاعل  من مفصا الفخذ باقص  مدى ممكن من وضع 

 الاستلقاء لقياس المدى الحركي.

 

3 
 ثني مفصا الركبة ال  الخلف باقص  مدى حركي من وضع الانبطاح

 لقياس المدى الحركي.

 

 (قياس التوازن )اختبار الوقوف عل  مشط القدم 4

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 (2) ملحق

 نماكج من التمرينات التأهيلية

 شكا التمرين شرح التمرين ت شكا التمرين شرح التمرين ت

1 

جلوس رفع الرجا المصابة 

بيد المعالج للاعل  باتجاه 

الجس  برفق وببطء وبحدود 

الال  ث  انزالها وهكذا 
 

1

0 

المشي عل  جهاز السير 

 المتحرك
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 بالتعاقب

2 

الاستلقاء يقوم المعالج برفع 

الساق المصابة ال  الاعل  

برفق ولحدود الال  مع 

 التثبيت
 

1

1 

)جلوس طويا، الاستناد عل  

( رفع القدمين بالعد المرفقين

 ال  الاعل 
 

3 

مسك  ،)جلوس طويا

المطاطي باليدين الشريط 

وثني مد  ولفة حول القدم(

 الساقين

 

1

2 

مامية ، ثني الرجا الا)الوقوف

( 90من الركبة مشكلة زاوية 

مد الرجا المصابة باستقامه 

كغ 4مع حما كرة طبية زنة   
 

4 

، الذراعان )جلوس طويا

تخصر( رفع وخفض 

 الساقين بالتعاقب

 

1

3 

، ضع القدمين في استلقاء

بكلتا يديك الركاب وامسك 

ادفع  ،مقابض الانبوب المطاط

بالامشاط للاعل  والاسفا 

 بالتناوب.

 

5 

 عل  الكرسي، )جلوس

الذراعان ماسكان الكرسي( 

 مد الساق وثنيها بالتعاقب

 

1

4 

وقوف عل  كرة التوازن )ال

( ثني ومد القدم برجا واحدة

من مفصا الركبة كما موضح 

 بالشكا
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6 

)الاستلقاء، رفع القدمين 

الامام عالياً( تحريكهما ال  

 والخلف بالتعاقب )بايسكا(

 
 

1

5 
 كيرل امامي

 

7 

، وضع ) الوقوف

التخصر(اخذ خطوة للامام 

 90وثني الركبة بزاوية 

  درجة والثبات

1

6 

حما ثقا مناسب وتبديا 

القدمين بالتعاقب ال  الامام 

 والخلف من وضع القفز

 

8 

اسناد الرجا المصابة عل  

السل  وثنيها ودفعها بقوة 

 وبامتداد كما موضح بالشكا

 

1

7 

الوقوف عل  كرة التوازن 

والمعالج يرمي عل  المصاب 

كغ  ال  جهة 2زنة  كرة طبية

 واليسار اليمين والوسط

 والمصاب يقوم بالتقاطها

 

9 

، ثني الرقود عل  الظهر)

الركبتين( تثني الركبتين 

درجة ث  رفع  45بزاوية 

الجذع للاعل  والثبات ث  

  خفضه

1

8 

القفز بكلتا القدمين عل  

 الشواخص ال  الامام

 
 


