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 مدخل البحث  
الحــديث بالدراســات التطبيقيــة فــي مجــال ادصــابات البدنيــة لم تمــ  إىــتم الطــر الرياضــي 

الأنشطة الرياضية من  ـلل دراسـة طبيعـة ادصـابات الرياضـية مـن حيـث نوعيـا وكيفيـة إسـعا  
اللعر دت اذ ادجراءات الكفيمة لموقاية منيا, كما أعطي إىتماماً أكبر لبـرام  التهىيـل الرياضـية 

اللعر أن ينتظم في التدرير الت صصي وأن يكون أقرر إلي حالتـو يبعد ادصابات حتى يمكن 
 الطبيعية قبل ادصابة.

ومع إتساع قاعدة ممارسـة الرياضـة فـي كافـة المراحـل السـنية وقسـوة الصـراع لتحقيـق الفـوز 
والتميز في المسابقات الرياضية, وسطوة ادحترا  وتحول اللعر لماكينة بشرية قيمة تتحكم بيا 

اليـة, مـن ىنـا أصـبح رعايـة الرياضـيين فرضـاً واجبـاً عمـي كافـة الماسسـات الرياضـية عمـي لوائح م
 إ تل  وتنوع الشرائح التي تتعامل معيا من ممارسين وأبطال رياضيين.

ويشير مفيوم التهىيل إلي إعـادة الوظيفـة الكاممـة لممصـار بعـد ادصـابة أو المـر  بحيـث 
اليومية بسيولة, وبناءاً عمي ذلـ  ي تمـ  التهىيـل الرياضـي يستطيع المصار أن يادي إحتياجاتة 

في الدرجة وال صوصية, فتهىيل المري  أو المصار العادي يتوق  عمي مدي إستطاعتة القيام 
ـــتم تطـــوير مســـتوي  ـــل الرياضـــي فيـــة ي ـــاء الضـــرورية دون إضـــطرار, أمـــا التهىي بالوظـــائ  والأعب

ة بالنشاط الرياضـي الممـارس بـهعمي درجـة مـن وظائ  العضو المصار ليقابل المتطمبات ال اص
 الكفاءة البدنية.

إن تمزق عضلت الف ذ ال مفية واحدة مـن المشـاكل التـي نراىـا فـي الحركـات البدنيـة, إنيـا 
إصابة تتكرر في كثير من الأحيان  اصـة إذا كانـت العـودة لمممارسـة بسـرعة قبـل أن يـتم الشـفاء 

 مل وكامل.وبدون تطبيق برنام  إعادة تهىيل شا

كما أن عضلت الف ذ ال مفية من العضلت اليامة في الجسم لممارسة النشاط الرياضي, 
صــابتيا تحــد مــن قــدرة الرياضــي عمــي الأداء وربمــا ر يســتطيع ادســتمرار فــي ممارســة النشــاط  وا 

%, 05الرياضــي, ويمكــن أن تتمــزق العضــمة إذا شــدت لأطــول مــن طوليــا فــي الراحــة بــهكثر مــن 
ا يحــدث التمــزق عنــد أضــع  نقطــة بالعضــمة, وأن أكثــر العضــلت تمزقــاً ىــي عضــلت وعــادة مــ

 الف ذ ال مفية.

حيث أن العضلت ال مفية تصار بالتمزق بسبر ادنقبا  الشديد لمعضمة ذات الأربعـة  
 راوس الف ذية وفشل العضمة ال مفية في ادرت اء بسرعة.

مصار دستعادة القدرة الوظيفية في أقل وقت إن التهىيل الرياضي يعتبر العامل المساعد لم
ممكن وذل  بإستعمال وسائل العلج الطبيعي التي تتناسر مع نوع وشـدة ادصـابة وترجـع أىميـة 
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التمرينــات التهىيميــة إلــي ىــدفين أساســيين ىمــا الوقايــة مــن ادصــابات الرياضــية الم تمفــة, وعــودة 
لبدنية التي كان عمييا قبل حدوث ادصابة وبهسرع اللعر إلي المنافسة بنفس الكفاءة الوظيفية وا

 وقت ممكن.

إن الميكانيكيــة الأكثـــر شـــيوعاً دصــابة تمـــزق عضـــلت الف ـــذ ال مفيــة ىـــي ادصـــابة أثنـــاء 
التســارع ز زيــادة الســرعة ث أو أثنــاء ادبطــاء أو التوقــ  الســريع حيــث تتعــر  العضــمة إلــي كميــة 

ادنقبا  المركزي السريع والذي يتم أثناء سحر الرجل لم مـ  كبيرة من القوة اللمركزية, وكذل  
 الذي يحدث  لل الركل القوي لمكرة أو أثناء المد الزائد لمركبة أثناء اليبوط من القفز لأعمي.

الحركي الرياضـي ث أحـد الوسـائل الطبيعيـة  –إن العلج بالحركة المقننة ز العلج البدني  
تكامل للإصابات كما أن العـلج الرياضـي يمثـل أىميـة  اصـة فـي الأساسية في مجال العلج الم

ــــة تمييــــداً دعــــداد الشــــ   المصــــار لممارســــة نشــــاطة  ــــة النيائي ــــل و اصــــة مراحم مجــــال التهىي
 الت صصي, وعودتة لمملعر بعد إستعادة الوظائ  الأساسية لمجسم.

 Open and close kinetic chainزإن تمرينـات السمسـمة الحركيـة المفتوحـة والم مقـة 
exercisesمن التمرينات التي يتم تنفيذىا باليد والقدم ويمكـن إسـت داميا فـي تهىيـل ادصـابات  ث

الرياضـية لمـا ليــا مـن فائـدة كبيــرة فـي تحسـين الوظيفــة الحركيـة لمجـزء المصــار, كمـا تسـت دم فــي 
 التدرير عمي الكثير من الأنشطة الرياضية الم تمفة.

ىـي الجـزء  Close Kinetic Chain Exercise)ركيـة الم مقـة زوأن تمـارين السمسـمة الح
الأقصـــى المثبـــت والـــذي يعمـــل عمـــى تـــدعيم وزن الجســـم بواســـطة ىـــذا الجـــزء البعيـــد والـــذي يـــرتبط 

 Open Kineticبالمقاومـة ال ارجيـة الكبيـرة, عمـى العكـس تمـارين السمسـمة الحركيـة المفتوحـة ز
Chain Exerciseالطر  البعيد ال ير مثبت والذي ر يعمل عمي تدعيم ىي التي ترتبط بذل   ث

 وزن الجسم, والعضلت العاممة تعمل ضد مقاومة  ارجية أقل نسبياً.

يمكـن زيـادة المقاومـة ال ارجيـة لتمرينـات السمسـمة الحركيـة الم مقـة أثنـاء أدائيـا كمـا تعمــل  
العضـلت العاممـة والمقابمـة  عمي إسـتثارة المسـتقبلت الحسـيو الميكانيكيـة, وحـدوث إنسـجام مـابين

أثناء أدائيـا, بينمـا تتميـز تمرينـات السمسـمة الحركيـة المفتوحـة بإسـت دام مقاومـة  ارجيـة أقـل أثنـاء 
 أدائيا.

إن تمرينات السمسمة الحركية المفتوحـة تعمـل عمـي تحسـين المـدي الحركـي والقـوة العضـمية  
ل ارجيـة لمعضـمة أو مجموعـة عضـمية, ويكـون ويمكن فييا إست دام المقاومة اليدوية أو المقاومة ا

التركيز فييـا عمـي عمـل عضـمة واحـدة, بينمـا تعمـل تمرينـات السمسـمة الحركيـة الم مقـة عمـي تقميـل 
 عممية ادنقبا  العضمي ال ير فعالة.
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إن البرنام  العلجي يجر أن يرسـم لكـل فـرد عمـي حـدي حسـر إحتياجاتـة ال اصـة والـذي 
لي حل مشـاكمو الفرديـة مـع وضـع بعـ  النقـاط الفنيـة فـي ادعتبـار منيـا ييد  في المقام الأول إ

 التش ي  الطبي وتوصيات الأ صائي المعال , ونوع المعبة تحدد طبيعة وأسمور البرنام . 

كما أن التهىيل بالتمرينات أحد فـروع الطـر الرياضـي الحـديث وىـو النـوع الـذي يعمـل عمـى 
ركيـة ومياريـة نتيجـة للإصـابة, ولكـي نجنـي فوائـد التمرينـات إستعادة اللعر ما فقدة من قدرات ح

ــــاج اللعــــر  ــــاً دحتي ــــام  الحركــــي العلجــــي طبق ــــق العممــــي لرســــم البرن ــــة نجــــد أن التطبي العلجي
 ومتطمبات ادصابة, وكيفية تعميم المصار وقابميتو لمتعمم.

دراسات سـابقو لقد وجد الباحث من  لل ما أتيح لو من رسائل عممية وما توصل إليو من 
قمة الأبحاث التي ركزت عمي تهىيل تمزق عضلت الف ـذ ال مفيـة بـالرمم مـن أىميتيـا الكبيـرة فـي 
الأداء الحركي الرياضي والتـي يقـع عمييـا الكثيـر مـن الأعبـاء أثنـاء النشـاط والجـري وحيـث أن أي 

كـة قـب  وبسـط إصابة بيا تمثل مشكمة كبيـرة تعـوق الفـرد عـن النشـاط الـذي ياديـة كمـا تعـوق حر 
 مفصل الركبة.

كما رحظ الباحث أن العاممين في ىذا المجال أثناء تصـميميم لمبـرام  التهىيميـة ر ينصـر 
إىتمـاميم عمـي نـوع السمسـمة الحركيـة المسـت دمة فـي التمرينـات التهىيميـة فـي كافـة مراحـل التهىيــل 

التمرينـات كـل ذلـ  دعـا ولكن يكون ارىتمـام منصـر فقـط عمـي العنصـر البـدني الـذي تنميـة ىـذه 
الباحث إلي القيام بإست دام تمرينات السمسمة الحركية المفتوحة والم مقة في وضـع برنـام  تـهىيمي 
مقتــرح لمتعــر  عمــي مــدي التحســن لعضــلت الف ــذ ال مفيــة المصــابة بــالتمزق مــن الدرجــة الثانيــة 

يـة فـي البرنـام  التـهىيمي لدي الرياضيين ومعرفة مدي كفاءة العمل العضمي لعضلت الف ـذ ال مف
 المقترح وبعد تنفيذه.

 ىدف البحث

ييــــد  البحــــث إلــــى تصــــميم برنــــام  تــــهىيمي مقتــــرح بإســــت دام تمرينــــات السمســــمة الحركيــــة 
المفتوحــة والم مقــة ودراســة أثــره عمــى إصــابة تمــزق عضــلت الف ــذ ال مفيــة لمرياضــيين وذلــ  مــن 

  لل

درجــــة الألــــم لعضــــلت الف ــــذ ال مفيــــة  التعــــر  عمــــى تــــهثير البرنــــام  التــــهىيمي عمــــى  -
 المصابة بالتمزق.

البســطث  –القــوه العضــمية زالقــب  عمــي قيــاس التعــر  عمــى تــهثير البرنــام  التــهىيمي   -
 لعضلت الف ذ ال مفية المصابة بالتمزق.° 182 –°92عند 
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ســـم, 5التعـــر  عمـــى تـــهثير البرنـــام  التـــهىيمي عمـــي قيـــاس محـــيط أعمـــي الف ـــذ عنـــد ز  -
 سمث ومحيط السمانة لمرجل المصابة بالتمزق لعضلت الف ذ ال مفية.15سم, 12

المـــدث لمرجـــل  –التعـــر  عمـــى تـــهثير البرنـــام  التـــهىيمي عمـــي المـــد  الحركـــي زالثنـــي   -
 المصابة بالتمزق لعضلت الف ذ ال مفية.

التعـــر  عمـــي الفـــروق بـــين الرجـــل الســـميمة والمصـــابة بـــالتمزق فـــي مت يـــرات الدراســـة   -
المــد  الحركــيث بعــد ادنتيــاء  –محــيط الف ــذ والســمانة –القــوة العضــمية-الألــم زمقيــاس 

 .من البرنام  وفترة التهىيل
 فروض البحث

في قياسات البحث الثلثة  2.25توجد فروق دالة إحصائياً عند مستوي معنوية  -
البعديث لصالح القياس البعدي في درجة الألم لعضلت الف ذ  –البيني  –زالقبمي 

 ال مفية المصابة بالتمزق.
في قياسات البحث الثلثة  2.25توجد فروق دالة إحصائياً عند مستوي معنوية  -

البعديث لصالح القياس البعدي لمقوه العضمية زالقب  والبسطث  –البيني  –زالقبمي 
 لعضلت الف ذ ال مفية المصابة بالتمزق.° 182 –°92عند 

في قياسات البحث الثلثة   2.25معنوية  توجد فروق دالة إحصائياً عند مستوي -
سم, 12سم, 5البعديث لصالح القياس البعدي لمحيط الف ذ عند ز –البيني  –زالقبمي 

 سمث ومحيط السمانة لمرجل المصابة بالتمزق لعضلت الف ذ ال مفية.15
في قياسات البحث الثلثة  2.25توجد فروق دالة إحصائياً عند مستوي معنوية  -

البعديث لصالح القياس البعدي في قياس المد  الحركي لمرجل  –البيني  –زالقبمي 
 المصابة بالتمزق لعضلت الف ذ ال مفية.

في القياس البعدي بين  2.25عدم وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي معنوية  -
محيط  –القوة العضمية -الرجل السميمة والمصابة في مت يرات الدراسة زمقياس الألم 

 المد  الحركيث. –والسمانة  الف ذ
 
 
 
 
 
 
 
 

 إجراءات البحث
 منيج البحث

إست دم الباحث المني  التجريبي بإست دام التصميم التجريبي لمجموعة واحدة وبالقياس    
 البعدي ث وذل  لملئمتة لطبيعة وأىدا  الدراسة. –البيني  –ز القبمي 
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 عينة البحث
قـــام الباحـــث بإ تيـــار عينـــة البحـــث بالطريقـــة العمديـــة مـــن رعبـــي كـــرة القـــدم ز بنـــادي بنيـــا 

وىم من الذين يعانون من تمزق عضلت الف ذ ال مفيـة مـن الدرجـة طوخ الرياضي ث  –الرياضي 
الم ــت  لمفريــق  مــن قبــل الطبيــر تــم تحديــدىمالثانيــة والتــي ر تســتدعي التــد ل الجراحــي, حيــث 

ث رعبـين لمدراسـة الأساسـية وعـدد 8ث رعبين, حيث تم تقسـيميم إلـى عـدد ز12ينة زوبمغ حجم الع
 ث رعر لمدراسة ادستطلعيو.0ز

 

 أدوات ووسائل جمع البيانات
ــــهىيمي   - ــــام  الت إســــتطلع رأ  الســــادة ال بــــراء فــــى مجــــال التربيــــة الرياضــــية فــــى البرن

 المقترح.
 إستمارة تسجيل البيانات.  -
 لقياس الطول بالسنتيمتر. جياز الرستاميتر  -
 ميزان طبي رقمي لقياس الوزن بالكيمو جرام.  -
 شريط قياس لقياس المحيطات.  -
 جياز الأيزوكينت  لقياس القوه العضمية.  -
 لقياس المد  الحركي لمفصل الركبة. جياز الجونيوميتر  -
 .مقياس التناظر البصري لتحديد مستوي الألم بالدرجات  -
 ساعة إيقا .  -

 

 الإجراءات التنفيذية لمبحث
 الدراسة الإستطلاعية

ث رعـــر مصـــابين بتمـــزق  0قـــام الباحـــث بـــإجراء دراســـة إســـتطلعية عمـــي عينـــة قواميـــا ز 
/  15م وحتــى 0218/  11/  1عضــلت الف ــذ ال مفيــة مــن الدرجــة الثانيــة وذلــ  فــي الفتــرة مــن 

 م.0218/  11
 

 الدراسة الأساسية
/ 1م  وحتى 0218/ 1/10 لفترة منث في ا0البرنام  المقترح مرفق زقام الباحث بتطبيق 

م ويرجع الباحث طول الفترة د تل  توقيت حدوث ادصابة كما قام الباحث بإجراء 7/0219
 القياسات لجميع أفراد العينة وتحت نفس الظرو  مع مراعاة ما يمي

 أن تتم القياسات لجميع أفراد العينة بطريقة موحدة.   -
 إست دام نفس أدوات القياس لجميع أفراد العينة.   -
 مراعاة إجراء القياسات بنفس الترتير وبتسمسل موحد.  -
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 القياسات القبمية
شتممت 8تم إجراء القياسات القبمية لعينو البحث الأساسية حيث بمغ عددىم ز ث مصابين وا 

 عمي القياسات التالية
 الرستاميتر.جياز بإست دام قياس الطول بالسنتيمتر   -
 ميزان طبي رقمي. بإست دامقياس الوزن بالكيمو جرام   -
سم ث ومحيط السمانة عند أعمي تجمع 15سم , 12سم , 5)قياس محيط الف ذ عند   -

 عضمي ليا وذل  بإست دام شريط قياس.
ث بالكمبيوتر ISoMED ) 0222 قياس القوه العضمية بإست دام جياز الأيزوكينت   -

 ث.182و  92عند سرعتي ز
 قياس المدي الحركي لمفصل الركبة بإست دام جياز الجونيوميتر.  -
 قياس درجة ادحساس بالألم بإست دام مقياس التناظر البصري.  -

 

 القياسات التتبعية )البينية(
ث وقبل  10تم إجراء القياسات التتبعيو في منتص  المرحمة الثانية بعد تطبيق تمرين رقم ز

الحركية الم مقة, حيث قد تم أ ذ القياسات التتبعيو بنفس طريقو  البدء في تمرينات السمسمة
 القياسات القبمية.

 

 القياسات البعدية
تم إجراء القياسات البعديو عمي عينو البحث بعد ادنتياء من تنفيذ البرنام  مع إجراء 

 القياسات بنفس ترتير القياسات القبمية والتتبعية.
 

 المعالجــات الإحصائية
وقــــد تــــم إســــت دام المعالجــــات  SPSSتمــــت معالجــــو البيانــــات إحصــــائياً باســــت دام برنــــام  

 ادحصائية التالية نظراً لمناسبتيا لطبيعة البحث:
 المتوسط الحسابي.   -
 الوسيط.  -
  ادنحرا  المعياري.  -
 .معامل ادلتواء  -
 تحميل التباين.  -
 .ث ديجاد أقل فرق معنويL.S.Dإ تبار ز   -

 



 

 - 8 - 

 الإستنتاجات
 في حدود عينة البحث أمكن التوصل للإستنتاجات الآتية

البعديث  –البيني  –وجود فروق دالة إحصائياً في قياسات البحث الثلثة زالقبمي  
 لصالح القياس البعدي في درجة الألم لعضلت الف ذ ال مفية المصابة بالتمزق.

البعديث  –البيني  – وجود فروق دالة إحصائياً في قياسات البحث الثلثة زالقبمي 
لعضلت ° 182 –°92لصالح القياس البعدي لمقوة العضمية زالقب  والبسطث عند 

 الف ذ ال مفية المصابة بالتمزق.
البعدي ث  –البيني  –وجود فروق دالة إحصائياً في قياسات البحث الثلثة ز القبمي  

ومحيط السمانة سم ث 15سم, 12سم, 5لصالح القياس البعدي لمحيط الف ذ عند ز 
 لمرجل المصابة بالتمزق لعضلت الف ذ ال مفية.

البعديث  –البيني  –وجود فروق دالة إحصائياً في قياسات البحث الثلثة زالقبمي  
لصالح القياس البعدي في قياس المدي الحركي لمرجل المصابة بالتمزق لعضلت 

 الف ذ ال مفية.
ياس البعدي بين الرجل السميمة والمصابة فى عدم وجود فروق دالة إحصائياً في الق 

المد   –محيط الف د والسمانة  –القوة العضمية  -مت يرات الدراسة زمقياس الألم 
 الحركيث. 

 التوصيات 
فـــي ضـــوء أىـــدا  البحـــث وفروضـــة وفـــي حـــدود طبيعـــة العينـــة والمعالجـــات ادحصـــائية 

نطلقاً مما أسفرت عنة نتائ  ىذة   الدراسة يوصي الباحث بما يميالمست دمة وا 
ادسترشاد بالبرنام  التهىيمي المقترح بإست دام تمرينات السمسـمة الحركيـة المفتوحـة  

 والم مقة في تهىيل إصابة تمزق عضلت الف ذ ال مفيو.
 ادستمرار في أداء تمرينات المرونة والقوة العضمية بعد إنتياء البرنام  التهىيمي. 
بعــة الطبيــة المســتمرة مــن  ــلل الطبيــر الم ــت  بعــد ادنتيــاء مــن ادىتمــام بالمتا 

 البرنام  حرصاً عمي سلمة المصار.
توجيــة البــاحثين دجــراء المزيــد مــن الدراســات بإســت دام تمرينــات السمســة الحركيــة  

 المفتوحة والم مقة لما قد يكون لة تهثير إيجابي في تهىيل ادصابات الم تمفو.
 


