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Abstract 
       The study aimed to: Prepare of therapeutic exercises with 

Concentricmuscular contraction in the rehabilitation of patients 

with partial connective muscle rupture of football youth. 

       The researcher uses the experimental method and designed 

one group (simple experimental design) with pre-, inter-, and post-

tests to suit the nature and problem of the research. 

       The researcher determines the research sample by the 

deliberate method of the young players aged (14-16 years) who 

represent the club and football school in the country of football in 

Salahuddin province for the season (2017-2018) and the number 

of (13) players, and that the researcher selection of the sample 

search within the category Early age (junior category) because 

dealing that category gives tangible results and impact on the 

future of the player to treat and qualify injuries that occur during 

training or tournaments. 

       The main results are: The results achieved by the 

therapeutic exercises prepared by the researcher using the 

deConcentric muscular contractility proved valid in the 

rehabilitation of patients with partial connective muscle rupture of 

football youth. 

       The researcher recommends the following points: The 

need to pay attention to the therapeutic exercises 

Concentricmuscle contraction in the rehabilitation of 

musculoskeletal injuries because of the positive impact of these 

exercises on the area of injury and the body as a whole. 
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في تأهيل المصابين  المركزيلاجية بالإنقباض العضمي أثر التمرينات الع
 بتمزق العضمة الضامة الجزئي لناشئي كرة القدم

 

 م.م ميثم عبد الرضا محمد                     أ.د مثنى احمد خمف         
 

مديرية تربية صلاح الدين                كمية التربية البدنية وعموم الرياضة-جامعة تكريت   

 ىيالتأ   فا المركاز   العضام  بتلإنقبات  علاجيا  تمرينات إعداد  :إِلى بحثهدف ال :الخلاصة
 كرة القدم . لنتشئ  الجزئ  الضتم  العضم  بتمزق المصتبين

 (التصااميم التجريباا  الب ااي   الماحاادة  لماانيا التجريباا  مبتصااميم المجممعااا الباحثتتانستتتخدم إ
  . لملائمتو  بيع  ممشكم  البحث (البعد ، م  القبم   ينختتبتر ذا  الا
بتحديااااااد عيناااااا  البحااااااث بتل ريقاااااا  العمدياااااا  ماااااان اللاعبااااااين النتشاااااائين  البتحثااااااتنقااااااتم م         
فا  محتفةا   القادم كارةل بماد مالمدر   الكرميا  فا نتد  ال ن ( الذين يمثممن  16-14بأعمتر 

 البتحثااتنختتيااتر إ نمكاات، ( لاعباات  13( مالبااتلع عااددىم  2018-2017لممم اام   صاالاح الاادين
 ليات تماك الئئا  ما  ن التعتمالأب اب  لعين  البحث ضامن الئئا  العمريا  المبكارة  فئا  النتشائين( 

صااتبت  التاا  تحاادث الإ معتلجاا  متأىياالملػاار  م ااتقبل اللاعاا   عماا نتااتئا مممم اا  ممااؤثرة 
 . منتف ت م الأ  ثنتء التدري  أ  
 اااتختدام العلاجيااا  المعااادة ب النتاااتئا التااا  حققتيااات التمرينااات  ستتتتنتاجات تتتتتمخ  فتتتي: هتتتم الإأ  

ىياال المصااتبين بتماازق العضاام  الضااتم  ثبتاا  صاالاحيتيت فاا  تأ  أ  المركااز  الإنقباات  العضاام  
 الجزئ  لنتشئ  كرة القدم .

ضااارمرة الإىتماااتم بتلتمرينااات  العلاجيااا  بتلإنقبااات   :بعتتتدة أمتتتور أهم تتتا الباحثتتتان وأوصتتتا 
تحتمياو تماك التمرينات  مان تاأثير إيجاتب  ف  تأىيل الإصاتبت  العضامي  لمات المركز   العضم 

 . م  من ق  الإصتب  معم  الج م ككلع
 

 
 

 البحث  تاريخ
 53/34/4220:الانترنت على متوفر -

 الكممات المفتاحية
 العلاجية التمرينات -
 مركزيال العضمي الإنقباض -
 تأهيل -
 الضامة العضمة تمزق -
  الجزئي -

 التعريف بالبحث -1
 البحث واهميته مقدمة 1-1

العلاجي  مالم تئل التأىيمي  المختتمئ  الت  تمع  دمرا  كبيرا  ف  حيتة المصتبين  تلتمرينت زاد الإىتمتم ب      
يجعميت عرض   الت  لايكمن ليت نصي  من المحدا  التدريبي  ممت تص   العضم مف  تقمي  عضلاتيم خت

ختتص   عند منشأ العضم  مىم أكثر أنماع التمزق شيمعت  ،  الجزئ  تمزق العضم  الضتم للإصتب  ممنيت 
مكثرة تػيير الإتجتىت  لماق  عمييت من حيث تمازن الج م البدن  ا تدة تأىيميت متقميتيت لتحمل العبئلإع

 إِل النصي  الذ  لاي تيتن بو ، إضتف   ه العضم مالحركت  الجتنبي  أثنتء ممتر   المعب  مالت  يكمن ليذ
 ركل الكرةمك العضم  ممنيت ختل المعب  عم  تإعتمتد الكثير من الميترا  الدفتعي  ماليجممي  الأ ت ي  دا
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أن العضلا  الضتم  تعمل ب( 2007،  أكد  صريح عبد الكريم ممىب  عممان ، كذلك(1 بتلمجو الداختم  لمقدم
 . (2 بقمة ف  حركت  ركل كرة القدم في  تعمل عم  تدمير الرجل ب تجته الداختل  بقت  لحرك  مئصل المرك

 Satelliteتنشي ت  لمختلايت الجذعي    التمرينت من أكثر المركز   الإنقبت  العضم  تمرينت تعتبر م       

Cells ) العضلا  الييكمي  الممزق  أم تكمين أليتف  الت  ليت الدمر ف  إعتدة ترميمالممجمدة داختل العضم  م
إذ تتميز العضلا  الييكمي  بتلقدرة لعضمي  النتتج  من شدة التدري  عضمي  جديدة عند حدمث الإصتبت  ا

 . (3 مالختلايت الأخترى ف  ج م الأن تنالعتلي  عم  تجديد نئ يت عكس الكثير من الأجيزة 
 المصتب  الضتم تأىيل العضم  لالمعدة  التمرينت ممن ختلال متتقدم تأت  أىمي  البحث ف  معرف  تأثير       

عتدتيت الجزئ بتلتمزق   العلاجي  التمرينت  ب  تختدام الحتل  ال بيعي  الت  كتن  عمييت قبل الإصتب  إِل  ما 
ىيل الإصتبت  الريتضي  لمحتلا  المرضي  يكمن بعد إنتيتء المدة ن تأ  ، عممت  أ  المركز   العضم  بتلإنقبت 

نةتر لئ  أ   نالبتحثت، مبذلك تمج  عم  الحتدة للألم الت  تعتمد عم  شدة الأصتب  داختل ىذه العضلا  
قبل المختتصين كمنيت مرحم  المدربين مالمعنيين لئئ  النتشئين مالت  تعتبر مرحم  جديرة بتلدرا   مالإىتمتم من 

 ت ي  لكل لعب  بصمرة عتم  ملمعب  كرة القدم بصمرة ختتص  من أجل ال ممح لم تقبلٍ الإكت ت  مالمبن  الأ  
 . النتتئا فضلأ   زاىرٍ لمريتض  متحقيق

 

 :البحث مشكمة 1-1
لئئ   الديننتد  بمد الريتض  ف  ب مل  أندي  صلاح مبتريت   لمكثير من البتحثتن مرضحمن ختلال  

ف  بمد م  مدارس كرمي  أخترى داختل  الكرمي كذلك تماجده ف  المبتريت  الت  جمع  المدر   م النتشئين ، 
ختئتق ف   تذبذن ىنتك أ   تلاحةالمحتفة  مختترجيت ،  لدى بع  اللاعبين م تمى أداء بع  الميترا  ما 

مفشل الكثير من المحتملا  بتلمجو الداختم  لمقدم  (الت ديد، التمرير ميترة ركل الكرة   عند تنئيذ مبتلأختص
الأحيتن بشكل ممئ  بع   ف  ةير  مالت  عند القيتم ببع  الميترا  الدفتعي  ماليجممي  لتػير الإتجته

من  مامل ذا  الصم  المبتشرة بيتمتعرف عم  العل عند ىذه المشكم  المقمف إِل  تلبتحثتنلمنةر ، ممت دف  ب
التدريبت  من  إِل الحضمر  مبعد، المتئتم  أدائيم  لم ي رة عم جل مض  الحممل ب ريق  ت تعد اللاعبين أ  
بعد الكشف ال رير  الذ  تم إجرائو من قبل ال بي  م  ، داءالأ  ف    ب  الضعفعن الإ تئ تر  جلأ  

                                                           

: treatment and rehabilitation methodsAthlete injuries and Khalil Muhammad;  Samiea) 
1

(

(Cairo, Nass Printing Company, 2008) P.214.  

Encyclopedia of Anatomical Kinetic Analysis and their Abdul Karim Wahbi Alwan;  Sarih )(2

Okaili Press, 2007).P115.-: (Baghdad, Uday AlKinetic and Mechanical Applications 

(
3
) Osama Ahmed Hussein Al-Taie; Neuromuscular adaptation of resistance training: (Faculty of 

Physical Education and Sports Science, Tikrit University, PhD lectures, 2017-2018) P.17. 
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عدم دختمل تمك  ب ب جزئ  ف  العضم  الضتم  تبين أن بع  اللاعبين يعتنمن من تمزق  ( الأختصتئ 
تدن  تمك الميترا  الت   بق العديد من المشتكل الت  جعم   إِل دى ممت أ   تدريبي الاما بر الالعضلا  ف  

ركل  عندختتذ أمضتع غير صحيح  تا  يبذلمن جيمدا  مضتعئ  ختلال المبتريت  م  يمجعملدى اللاعبين مت ذكرىت 
 ت رينتمتحديد المشكم  ف  أعلاه مدرا تيت من ختلال مض   تم تس مت تقدم معم  أ   ، مالميترا  الأخترى الكرة

 زق العضم إصتب  التم ىيلتأ  لػر  درا   تأثيرىت ف  المركز  الإنقبت  العضم   تختدام  ب معدة علاجي 
(  ن  ، مالت  ى  مرحم  أ ت ي  مت تند 16-14النتشئين بأعمتر من  لئئ   مئختذل الضتم   لمعضم الجزئ 

 الشبت  مالمتقدمين  الم تميت  العميت( .إلييت فرق 
 
 
 :البحث افهد 1-2
 الجزئ  الضتم  العضم  بتمزق المصتبين تأىيل ف المركز   العضم  بتلإنقبت  علاجي  تمرينت إعداد  -

 .كرة القدم  لنتشئ 
 بتمزق المصتبين ىيلتأ   ف المركز   العضم  الإنقبت  ب  تختدامالتمرينت  العلاجي  تأثير  الكشف عن -

 كرة القدم . لنتشئ  الجزئ  الضتم  العضم 
 

  :البحث ضفر  1-3
 الجزئ    الضتم لعضماتمزق ب ىيل المصتبينف  تأ   تأثير إيجتب  المركزي  العلاجي  بتلإنقبت  تمرينت لم -

 . لنتشئ  كرة القدم
 

 :البحث مجالات 1-4
 (.16-14النتشئين بعمر  لئئ  الكرمي  المدر   م  نتد  بمد مصتب  من عين  :البشري المجال 1-5-1
 .  16/3/2019 ملػتي  9/1/2019لممدة  من  :الزماني المجال 1-5-2
 الختتص  بنتد  بمد الريتض . قتع  تدري  الميتق  البدني ممع  م  :المكاني المجال 1-5-3

 

جراءاته الميدانية:  -3  من جية البحث وا 
 :البحث من ج 3-1

إختتيتر المنيا الم تختدم لممصمل  البتحثتنإن  بيع  المشكم  مكيئي  معتلجتيت ى  الت  تحتم عم         
، بي  ماحدة ذا  الإختتبتر   قبم  النتتئا الم ممب  ، بذلك تكمن المنيا التجريب  من مجممع  تجري إِل 

                                                           
)  (

Jassem Muhammad Hussein, a doctor who specializes in joint and muscle injuries, Balad 

General Hospital, a clinical examination was performed on (9/1/2019). 
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لملائم   بيع  ممشكم  البحث ، ذلك من ختلال إدختتل متػيرا  يراع  فييت الةرف المكتن   (1 بعد  (
مالزمتن  لمعرف  أثر المتػير عم  المجممع  الت   تكمن مجممع  تجريبي  مضتب   ف  آنٍ ماحد "ضتب   

 . (2 بقيت يت قبل إدختتل المتػير متجريبي  بعد إدختتل المتػير"
 

 :مجتمع البحث وعينته 3-2
بتحديد مجتم  البحث بتل ريق  العمدي  من لاعب  النتد  مالمدر   الكرمي  ف  قضتء  البتحثتنقتم        

( لاعبت  ، متم 54(  ن  مالبتلع عددىم  16-14عمتر  بمد / محتفة  صلاح الدين من فئ  النتشئين مبأ  
بعد إجراء الئحص  بتلتمزق الجزئ  لمعضم  الضتم  إختتيتر العين  بتل ريق  العمدي  من المصتبين تحديدا  

مكمنت  بذلك المجممع  الت   يتم ت بيق إجراءا  الدرا    ال ب  التختصص  من قبل ال بي  المختتص
 . الأصل مجتم  من( %24، مثم    ( لاعبت  13مالبتلع عددىم   عمييم

( لاعبين فق  لتقتر  زمن الإصتب  10عم    البتحثتنالعلاجي  المعدة من قبل التمرينت   بق         
( لاعبين ب ب  بُعد فترة الإصتب  متكررىت ممت قد يؤثر 3مبمدة لم تتجتمز إ بمعين بعد أن تم إ تبعتد  

 .شراكيم ف  التجرب  الإ ت لاعي  عم  نتتئا البحث فتم الإ تئتدة منيم ب 
 

 .التصميم التجريب  الب ي  لملائمتو  بيع  البحث  البتحثتنإ تختدم  التصميم التجريبي: 3-3
 الأج زة والأدوات ووسائل جمع المعمومات: 3-5 

 الأج زة المستخدمة في البحث:   3-5-1  
 (.Chinaلكترمن  صين  الصن   ميزان  ب  أ   -
 ( .China( ، صين  الصن   Dellنمع   (Laptop جيتز حت م  محممل  -
 (China( لقيتس زمايت المرك ، صين  الصن  Goniometerجيتز قيتس المرمن  الجمنيمميتر   -
 ( .stacks gym jungle life fitness pro 1) ،  USAجيتز  ح  كيبل  بكرة( متقتبل   -
  جيتز الأشع  تح  الحمراء ، جيتز الأمماج القصيرة ، جيتز التدليك( . أجيزة العلاج ال بيع  -
 . (1  عدد ، (Tripod Fixed  كتمرة حتملم   (SONY  تصمير اكتمير  -

 

 الأدوات المستخدمة في البحث:   3-5-2  
 ممع  كرة قدم . -

                                                           

(
1
) Asad Adnan Aziz Al-Safi; The effect of exercise associated with ischemia and hyperemia 

to treat ankle joint sprain injury on GH, CPK and pain score for athletes: (Al-Qadisiyah 

University, College of Physical Education and Sports Science, 2015) P.3. 

(
2
)Marwan Abdul Majeed Ibrahim; The foundations of scientific research to prepare 

university theses, 1st edition: (Amman, Al-Warraq Institution for Publishing and 

Distribution, 2000) P.145. 
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 قتع  ليتق  بدني  . -
 ، أقلام رصتص ، أقلام جتف ، أقراص ليزري  ... ( A4لمازم مكتبي    مرق  -
 متر( .30 شري  قيتس كتتن متر( ، 5شري  قيتس معدن     -
 ( .12  عددقتنمني   قدم + م  كرا  -
 ( .5مصت   جممس متنمع  عدد    -
 ( .1م( عدد  10حبل  مل   -
 ( .2صتفرة عدد   -
  م( . 80متر( مبعر   2ب ت  إ ئنج  ب مل    -
 ( 4عدد   البتحثتنجيتز من تصميم تلأشر   جمدي  عم  شكل دائرة تحتم  عم  كلا  لرب يت ب  -

 

 وسائل جمع المعمومات: 3-5-3
مقتبلا  الشختصي  لعدد من الختبراء مالمختتصين  البتحثتنأجرى  المقابلات الشخصية: 3-5-3-1

 .للإفتدة من ملاحةتتيم العممي  فيمت يختص ممضمع الدرا   
 

 يان:الإستب إستمارات 3-5-3-2
 :المقابمة إستمارة فقرات صلاحية حول الخبراء آراء إستبيان 3-5-3-2-1

، ممن ختلال إ لاع (1 تعتبر المعمممت  الت  تجم  عن  ريق إ تمترة المقتبم  ى  نصف العلاج        
 تمترة مقنن  ممختتص  ليذه الإصتب  ، لذا فقد أعد خترى لم يجد إِ عم  المصتدر مالدرا ت  الأُ  البتحثتن
 ، لػر  جم  المعمممت  الت  يراىت ميم  لممضمع الدرا   . لعين  البحث المقتبم  إ تمترة البتحثتن

 

 :الم اري الأداء لقياس م ارتين إختيار حول الخبراء آراء إستبيان 3-5-3-2-2
 الضتم  العضم  بتمزق  تأثرا   المذكمرة الأكثر الميترا  من إختتيتر حمل إ تبيتن البتحثتنأجرى         
  الميتر  الأداء قيتس ف  إعتمتدىت ليتم مالت  تم إعتمتدىت من قبل المدربين ف  برامجيم التدريبي  الجزئ 

 

 :المستخدمة الإختبارات فقرات صلاحية حول الخبراء آراء إستبيان 3-5-3-2-4
 .إ تمترة إ تبيتن حمل صلاحي  الئقرا  الم تختدم  لقيتس الإختتبترا  الختتص  بتلعين  البتحثتنأعد        

 :العلاجية التمرينات فقرات صلاحية حول الخبراء آراء إستبيان 3-5-3-2-5
المعدة  العلاجي  التمرينت  فقرا  صلاحي  حملمالمختتصين  الختبراء آراء إ تبيتن البتحثتنكذلك أجرى 

  .مالختتص  بنمع الإصتب 
                                                           

(
1
) WB Kibler and others ; Muscle skeletal Adaptation and Injuries Due to Overtraining: 

(so:Exerc-sport sci-Rev.,1992.(20),silver platter 3-11,medline , 1992) . P34 .    
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 إجراءات البحث الميدانية: 3-6 
 تشخي  الإصابة:  3-6-1 

إصتب  ف  الئختذ من ختلال تماجده ف  المنتف ت   إِل بتحديد اللاعبين الذين تعرضما  البتحثتنقتم          
الت  أجراىت كل من النتد  مالمدر   الكرمي  لئئ  النتشئين ف  بمد ، مبعد أختذ الممافق  من اللاعبين 

ف  يمم   المصتبين مأمليتء أممرىم مبتلتن يق م  مدربييم تم الكشف عنيم  ريريت  من قبل ال بي  المختتص
( لاعبت  مصتبت  بتمزق العضم  الضتم  13، فتم تشختيص  لتحديد نمع الإصتب   9/1/2019الأربعتء بتترخ 

الجزئ  ، مقتم ال بي  المختتص ب ع تئيم علاجت   بي   عقتقير مأدمي ( م  فترة راح  ما  تختدام العلاج 
، ثم إختضتعيم لمعلاج ال بيع   أشع  تح  الحمراء ، الأمماج  (P.R.I.C.E.S) ال بيع  الأمل   

القصيرة ، التدليك بتلأجيزة ، علاج حرك  أمل (  ف  م تشئ  بمد العتم / ق م العلاج ال بيع  ملئترة 
 الألم ، الإلتيت   ف  ال ي رة عم ( جم ت  حت  بممغيم م تميت  متقدم  6، أجر  ليم   يمم( 12 

تة عم  ليتق  بقي  أجزاء الج م ن إ تختدام العلاج ال بيع  مالحرك  ف  ىذه المرحم  ىم لمحئإ إِذمالتمرم( ، 
جيزة الحيمي  مرف  كئتئتيت المةيئي  م  من  حدمث المضتعئت  ف  حتل  إ تمرار اللاع  مصتب  مالأ  الغير 

نشت و الريتض  معدم المصت  بتلراح  ال مبي  مىذا ي رع عممي  الشئتء معمدة اللاع  مبكرا  لممتر   
 . (1 فقدان ميتراتو الئني 

مقتبم  اللاعبين المصتبين متمزي  إ تمترا  المقتبم   إِل منذ بداي  الكشف ال ب   البتحثتنأرتأى م         
ليم لجم  المعمممت  الضرمري  لإتمتم عممي  علاج متأىيل الإصتب  ، مبتلتعتمن م  مدريبييم تم إبعتدىم 

حدمث مضتعئت  أخترى متئتقم  إِل من التدريبت  الئرقي  مالمنتف ت  لتجن  الحركت  الت  قد تؤد  
تتبع  المراحل الأملي  من العلاج ال بيع  مالحرك  الت  ختض  ليت أفراد العين  الإصتب  ، مكذلك تم م

 المرحم  الأختيرة من عممي  الشئتء مى  مرحم  التمرينت  العلاجي  التأىيمي  المقترح . إِل متأىيتيم 
 

 الإختبارات المستخدمة في البحث: 3-6-2
 إختبارات قياس مرونة الورك:   3-6-2-1

 

 :إختبار قياس القوة 3-6-2-2
 إختبار قياس الألم: 3-6-2-3
 :قياس الأداء الم اريإختبارات  3-6-2-4

 

                                                           
)(

 Abbreviated   : Protection,Rest,Ice,Compression,Elevation,Support  

(
1
) Samiea Khalil Muhammad; Physiotherapy - Means and Technologies: (Cairo, Nass Printing 

Company, 2010) P.16 . 
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 :تان الإستطلاعيتانربالتج 3-7
 التجربة الإستطلاعية الأولى حول صلاحية الإختبارت المستخدمة في البحث:  3-7-1

عم  عين  من ،  18/1/2019المصتدف  الجمع الأمل  ف  يمم   ت لاعي تم إجراء تجربتو الإ         
لاعب  نتشئ  كرة القدم الذ  تم إختتترىم من مجتم  الدرا   بتل ريق  العمدي  مىم المصتبمن بتمزق العضم  

 .الضتم  الجزئ  لمعرف  ال مبيت  الت  قد تمر بيت خت ما  التجرب  الرئي ي  
 

 :الباحثانثانية حول صلاحية التمرينات العلاجية المعدة من قبل ال الإستطلاعية التجربة 3-7-2
 ال ب ف  يمم  تجرب  إ ت لاعي  ثتني  عم  نئس عين  التجرب  الإ ت لاعي  الأمل  البتحثتنأجرى          

، كتن اليدف منيت معرف  مدى  لام  الإجراءا  المتبع  تجنبت  للأخت تء الت  قد  19/1/2019المصتدف 
 .تحدث أثنتء تنئيذ التمرينت  العلاجي  المعدة 

 

 تمثم  خت ما  إعداد البرنتما التأىيم  ف  الآت : التمارين العلاجية المعدة: 3-9
 أسس وضع التمرينات العلاجية: 3-9-1

البحمث مالدرا ت  بعد الإ لاع عم  المصتدر المتمفرة ف  ال   مالإصتبت  الريتضي  ممن ختلال        
ينت  ب عداد مجممع  تمر  البتحثتنىداف البحث ، قتم ملإجل تحقيق أ   المرتب   مالقراءا  النةري 

لإعتدة تأىيل العضم  الضتم  لدى اللاعبين المصتبين من نتشئ  النتد   المركزي بتلإنقبت  العضم  
، مراعيت  بذلك التركيز عم  أداء التمرينت  مالمدر   الكرمي  ف  بمد مب  تختدام أدما  مأجيزة تدريبي  

 لم م  التأكيد عم :بصمرتيت الصحيح  مف  التدرج بتلحمل ح   درج  الأ  
لمنماح    بقت   المركممئصل    الضتم عضمالمالمرمن  الت  تعمل عم   تحديد تمرينت  القمة العضمي  .1

 . عم  المراج  العممي  ا  تجته العمل العضم  لممئتصل بنتءا  التشريحي  م 
عتدة المصتبين من عتدة تأ  اليدف من تمرينت  العلاجي  ىم إِ  .2 ىيل إصتب  العضم  الضتم  لمئختذ ما 

   الت  كتنما عمييت قبل الإصتب .الحتل  ال بيعي إِل الريتضيين النتشئ  
 داء التمرينت   كيف يؤدى كل تمرين( مالػر  منيت.مل  لأ  شرح معر  أ   .3
 ت بيق التمرينت  الختتص  عم  اللاعبين المصتبين بما    المدر  . .4

 

 سس تنفيذ التمرينات العلاجية:أ   3-9-2
ىيل إصتب  العضم  الضتم  من النمع الثتن   التمزق الجزئ ( عم  شمم  التمرينت  الم تختدم  لتأ           

ب  تختدام أجيزة مأدما  تدريبي  مكرا  المركز  مالإنقبت  العضم  إ تختدام تمرينت  المرمن  مالم ت ي  
 ي :( أ تبي  ، تبعت  للأ س الآت7مختتمئ  ، تم تنئيذىت عم  ثلاث مراحل ملمدة  
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مالتمرم  المرحم   الحتد العلاجي  المعدة بعد إجتيتز اللاعبين المصتبين مرحم  الألمالمبتشرة بتلتمرينت   .1
 بعد فترة الراح  مجم ت  العلاج ال بيع  الت  حددىت ال بي  المختتص .الإلتيتبي ( 

 تؤدى التمرينت  بب ئ محذر تجنبت  لإحداث ألم متمتر عضم  ف  المن ق  الداختمي  لمئختذ. .2
لم الت  تم تحديدىت عند تنئيذ ر كل تمرين من التمرينت  المعدة بح   درج  الأ  تم تحديد شدة متكرا .3

 التمرينت  المعدة عم  أفراد التجرب  الإ ت لاعي .
م قتع  الميتق  البدني  أم يتم تنئيذ تمرينت  ختتص  للإحمتء متكمن  من اليرمل  الختئيئ  داختل الممع  أ   .4

( م  تمرينت  لمرمن  مئصل المرك مالأ راف ال ئم  Treadmillعم  جيتز ال ير الثتب  الريتض   
 متم ي  العضلا  العتمم  عمييمت.

( من تم  ال ب  ، الإثنين ، الأربعتءي، ت بق أ   ( محدا 3 ى  عدد المحدا  الأ بمعي  المقترح   .5
 ( محدة علاجي  .21الأ بمع الماحد ، مبذلك يكمن مجممع المحدا  ف  المراحل الثلاث ى   

مت مجممع التمرينت  العلاجي  ، أ   ( تمرين12  ى  التمرينت  الم بق  ف  الأ بمع الماحدعدد  .6
 ( تمرين .84الم تختدم  ف  المراحل الثلاث في   

 . ( دقيق 90 – 45 زمن كل محدة علاجي  يترامح متبين  .7
بأدما  مبدمن تمرين ب ي  ( 12تحتم  المرحم  الأمل  من مراحل التمرينت  العلاجي  المعدة عم    .8

( تمرين 12بمعدل   ( تمرين24، مالمرحم  الثتني  تكمن  من   نيأ بمعملمدة  أدما  داختل الممع 
 تبي  ( أ  3ملمدة   تم تنئيذىت داختل قتع  الميتق  البدني  بجيتز  ح  كيبل  بكرة( متقتبل  لكل أ بمع ،

 . ينملمدة أ بمع  تختدام كرا  مختتمئ داختل الممع  ب ( تمرين 12مت المرحم  الثتلث  فتكمن  من  ، أ  
 

 : ةجراءات الن ائية لمتجربة الرئيسالإ 3-11 
 الإختبارات القبمية: 3-11-1 

 إختتبتر الألم ، إختتبتر المدى الحرك  لممرك ، إختتبتر قمة العضم  ، تم إجراء الاختتبترا  القبمي          
 الختميسميمم  23/1/2019الممافق  الأربعتءيمم  ف عم  مجممع  أفراد البحث إختتبتر الأداء الميتر ( 

، إذ تم مراعتة تثبي  مممع  نتد  بمد الريتض   ف  قتع  عصرا   الثتلث ف  ال تع   24/1/2019الممافق 
دما  مالزمتن مالمكتن م ريق  التنئيذ مذلك لتمفير الةرمف جميعيت المتعمق  بتلاختتبترا  من حيث الأ  

 . البعدي م   تتبعيال الاختتبترا الةرمف نئ يت ف  
 

 ولى من التمارين العلاجية:المرحمة الأ   3-11-2
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،  أ بمعينملمدة  ف  المرحم  الأمل  التمترين العلاجي  المعدة إِل فراد عين  البحث ختض  جمي  أ          
يمم ال ب   إبتداءا  من الب ي   بأدما  مبدمن أدما  داختل الممع  ت التمرين إشتمم  عم 

 . 6/2/2019 الأربعتءملػتي  يمم  26/1/2019الممافق
 

 من التمارين العلاجية: الثانيةالمرحمة  3-11-4
 المركزي   التمرينت الثتني  من التمرينت  العلاجي  المعدة ب  تختدام مرحم بتنئيذ ال البتحثتنقتم         

 27/2/2019 الأربعتءملػتي  يمم  9/2/2019الممافق  ال ب يمم  ف  جيتز  ح  كيبل  بكرة( متقتبلب
 .( أ تبي  3مالت  إ تمر  لمدة  

 

 المرحمة الثالثة من التمارين العلاجية: 3-11-6
المرحم  عم  تمرينت  ميتري  بكرة القدم داختل الممع  ب  تختدام كرا   قدم +  م ( ىذه إشتمم       

 ينملمدة أ بمع الثتني   تتبعيإجراء الإختتبترا  ال( محدا  علاجي  أجري  بعد يمم ماحد من 3مبماق   
 . 13/3/2019المصتدف  الأربعتءلػتي  يمم  2/3/2019المصتف  ال ب من يمم  إبتداء  

 

 الإختبارات البعدية: 3-11-7
تم أ تبي ( ،  7بعد الإنتيتء من الئترة المقررة لتنئيذ التمرينت  العلاجي  المعدة الت  إ تمر           

الممافق  ال ب يمم لػتي  ( 2019/ 15/3الممافق   الجمع ختتبترا  البعدي  لعين  البحث ف  يمم جراء الإإ
 البتحثتن، إذ إلتزم  ف  قتع  مممع  نتد  بمد الريتض  عصرا   الثتلث ( ف  تمتم ال تع  2019/ 16/3 

عم  تمفير  البتحثتنبأتبتع ال ريق  نئ يت ف  الإختتبترا  القبمي  عند تنئيذ الإختتبترا  البعدي  ، لحرص 
 الةرمف مالمت مبت  نئ يت من حيث الزمتن مالمكتن مفريق العمل .

 

 الوسائل الإحصائية:   3-11 
ب  تختدام ممعتلج  البيتنت  مالملاحة  العممي  يتم جم  المعمممت   ب  تختدام الإختتبترا  مالقيتس        

( ، مبع  القمانين الإحصتئي  SPSS،  البرنتما الإحصتئ   الحقيب  الإحصتئي  لمعممم الإجتمتعي 
ذر التربيع  الج،  الانحراف المعيتر ، الم ي   ،  الم   الح تب ،  الن ب  المئمي  ممنيت قمانين  الأخترى
 .(لمعينت  المتراب    Tقتنمن ،  Pearson معتمل الإرتبت  الب ي ل الثبت  ، لمعتم

 

 عرض النتائج وتحميم ا ومناقشت ا: -4
 المااادى ، لااامالأ    ختتباااترا إِ  فااا  البحاااث لمجممعااا  مالبعديااا  القبميااا  الإختتباااترا  نتاااتئا ممنتقشااا  عااار  4-4-1

 (:الميتر  داءالأ   ، العضم  قمة ، الحرك 
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  (1) الجدول
 ، اللم) إختبارات البحث فيي لمجموعة ( بين الإختبارين القبلي والبعدSigومستوى دلالة الفروق ) (Tوساط الحسابية والإنحرافات المعيارية وقيمة )يبين الأ 

 (المهاري الداء ، العضلة قوة ، الحركي المدى
 

 
 الإختبارات

 وحدة
 القياس

 Tقيمة  الإختبار البعذي يالقبلالإختبار 
 المحتسبة

مستوى 
 دلالة
Sig)) 

الدلالة 
 الفروق

 ع س   ع س  

الضغط على مىطقت  الألم

 الألم

 (*)معنوي 0.000 17.676 0.316 0.100 0.421 2.800 درجة

 (*)معنوي 00000 17.676 0.000 0.000 0.483 2.700 درجة إبعاد الزجل المصابت 

 (*)معنوي 00000 17.676 0.000 0.000 0.483 2.700 درجة تقزيب الزجل المصابت 

التقزيب مه وضع 

 الإوثىاء

 (*)معنوي 00000 15.000 0.316 0.100 0.516 2.600 درجة

ثىي الزجل السليمت مع 

 ميلان 

 (*)معنوي 00000 15.922 0.000 0.000 0.516 2.600 درجة

سحب  المصابت مه 

 الخلف

 (*)معنوي 00000 15.922 0.316 0.100 0.483 2.700 درجة

المدى 
 الحركي
 للمصابة

122.5 9.775 73.00 درجة )الثىي(الفخذ أماماً 
0 

 (*)معنوي 00000 17.471 2.635

29.50 2.581 13.00 درجة الفخذ خلفاً  )المذ( 
0 

معنوي 00000 15.461 2.581
(

*
) 

43.00 5.270 15.00 درجة الفخذ داخلاً )التقزيب( 
0 

معنوي 00000 21.000 2.581
(

*
) 

39.50 3.689 14.500 درجة الفخذ خارجاً )التبعيذ(
0 

معنوي 00000 16.771 1.581
(

*
) 

الفخذ داخلاً )الفتل 

 الأوسي(

43.00 4.496 13.00 درجة
0 

معنوي 00000 28.460 2.581
(

*
) 

الفتل ) الفخذ خارج

 (الوحشي

43.50 4.972 14.500 درجة
0 

معنوي 00000 17.759 2.415
(

*
) 

المدى 
 الحركي
 للسليمة

123.0 5.400 107.50 درجة )الثىي(الفخذ أماماً 
0 

معنوي 0.000 9.858 2.581
(

*
) 

30.00 2.581 23.000 درجة الفخذ خلفاً  )المذ( 
0 

معنوي 0.000 8.573 0.000
(

*
) 

43.50 4.972 34.500 درجة الفخذ داخلاً )التقزيب( 
0 

معنوي 00000 9.000 2.415
(

*
) 

40.00 3.496 32.000 درجة الفخذ خارجاً )التبعيذ(
0 

معنوي 00000 7.236 0.000
(

*
) 

الفخذ داخلاً )الفتل 

 الأوسي(

44.50 4.972 34.500 درجة
0 

معنوي 00000 7.746 1.581
(

*
) 
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الفخذ خارجاً )الفتل 

 الوحشي(

44.00 4.377 34.500 درجة
0 

معنوي 00000 8.143 2.108
(

*
) 

القوة 
 للمصابة

إختبار القوة للعضلت 

 الضامت 

43.50 1.111 11..11 كغم
0 

 (*)معنوي 0.000 22.532 4.552

القوة 
 للسليمة

إختبار القوة للعضلت 

 الضامت 

44.00 4.1.0 00.111 كغم
0 

 (*)معنوي 0.000 9.412 4.320

الأداء 
 المهاري

ركل الكزة على 

 المزمى

13.50 0.966 6.400 درجة
0 

معنوي 0.000 13.498 1.581
(

*
) 

التمزيز وحو ثلاث 

 دوائز 

21.10 0.942 6.000 درجة
0 

 (*)معنوي 00000 14.375 3.665

  
(

*
)
   Sig)) < .0.0إرا كانت قيمة معنوي  

 

 قاد المصاتبين اللاعباين عناد فرمق ىنتك نأ   تبين، ( 1ف  الجدمل   نتتئاال من عرضو تم مت ختلال من        
 إِذ ، كمتػيارا  لمبحاث الم اتختدم  الإختتباترا  مفا  0.05 حادمد عناد إحصاتئي  دلال  ذا معنميت   ت مرا   أةير 

 معنمياا  البتحثااتن ميعاازم  عاادالب الإختتبااتر ملصااتلح حصااتئي إِ  دلالاا  ذا  معنمياا  فاارمق لاامالأ   ختتبااترا إِ  ةياار أ  
شراف الدائم من قبال الإ مالت  كتن  تح  العلاجي  المعدةالتمرينت   عند إ تختدام الإيجتب  التأثير إِل  النتتئا

لم ف  التقميل من م تمى الختمف مالأ   ثر الكبيرالأ   تكتن ليم  التدرج ف  شدتيت ت نتةتم ف  ت بيقيمالإ البتحثتن
 مالعجز الحتصل ب ب  الإصتب  .

قم  حركتيت فتئقد م ت يتيت  إِل لم ممت يؤد  الشعمر بتلأ   إِل فتلتمزق الجزئ  لمعضم  الضتم  يؤد          
 تختدام التمرينت  العلاجي  إِ ن كذلك ف ِ  ، الآخترميقل حجميت مقمتيت مقرن   بتلعضم  ال ميم  ف  ال رف 

المن ق   إِل ن لختئيف الألم الضرمريتي حرارةالم تمى الأي  مدرج   من رف تالمركز  قبت  العضم  تلإنب
تػيرا  ىرممني  لتختئيف الألم كأرتئتع  متحدث، (1 إ تختدام الم تئل الحراري  المصتب  مبصمرة أفضل من

يعمل مبذلك معدل ىرممن  الكمرتيزمن مالإندرمفين كتكيف ىرممن  مثتل  مرتب  بتنئيذ التمرينت  العلاجي  ، 
 تمك التمرينت ، مكذلك تعمل (2 لحئتة عم  تمك التػيرا  الإيجتبي جيتز العصب  م  الجيتز اليرممن  ف  اال

                                                           

(
1
) Marshall. P & Murphy. B ; Self-Report measures best explain changes in disability compared 

with physical measures after exercise rehabitiation for chronic low back pain spine :( U.S.A , 

1,33(3) , 2008) P.32-38.   

(
2
) Nathan. P & Others ; Effect of an Aerobic exercise Program on median nerve conduction and 

symptoms associated with carpal tunnel syndrome :( U.S.A , OR. Portland , Hand Surgery and 

Rehabilitation Center , 2001) P.172. ) 
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زاد  تمبذلك ، (1 عم  تح ين مةتئف الأعصت  مختئ  الح ت ي  الكيربتئي  ف  الجيتز العصب  المركز 
مقتمم  المرك بصمرة عتم  مال رف المصت  مالعضم  الضتم  بشكلٍ ختتص لنقص الترمي  الدممي  مرف  

أن التمرينت  ( 1987لمندلام  ممحممد الشت   ، يذكر  قت م ا   الضتغ   عن من ق  الإصتب ، إِذالم يم
العلاجي  بصمرة عتم  تعمل عم  زيتدة كئتءة الترمي  الدممي  من ختلال الدف  بكميت  مضتعئ  من الدم 
لتػذي  الجزء المصت  من العضم  مرف  الضػ  الم ب  للألم مالتختمص من الئضلا  ممختمئت  الإصتب  

 .(2 تء مت ري  عممي  الشئتءعن  ريق زيتدة كريت  الدم البيض
 0.05 حدمد عند إحصتئي  دلال  ذا معنميت   ت مرا   ةير أ   قد المصتبين اللاعبين عند فرمق ىنتك نأ  م         

 البتحثتنميعزم  ، البعد  الإختتبتر ملصتلحجي  الرجل المصتب   المدى الحرك  لمئصل المرك إختتبترا  ف 
إ تعتدة المدى الحرك  ال بيع   ف المركز  لمعدة بتلإنقبت  العضم  التمرينت  اإ تختدام  إِل  ذلك ب  

 عم تعتمد  الألم بتلمدى الحرك  علاق  أنحيث ،  لمعضم  المصتب  ملممئصل الذ  تعمل عميو مبدمن ألم
 من لقم مأن مجمد الألم ب ب  تمزق جزء من الأليتف العضمي  نشت  الختيم  العصبي  الت  تػذ  العضم 

رتئتع درج  حرارة العضم  المصتب  لم زمال الأ  ، مبذلك فعدم القدرة ف  تم ي  العضم   إِل  دىنشت يت ممت أ   ما 
ممدى الحرك  لم رف ل تعتدة ثر الماضح ف  تحقيق الإِ كتن لو الأ   تختدام التمرينت  العلاجي  إِ  عنالنتتجين 
 .(Bakhtiary & Others ,1992) 3 متئقت  بذلك م  درا   المصت  
ت مرا  ماضحت  لقمة  مالت  ةيرلجدمل المبين  ف  ايضت  معنمي  نتتئا القمة العضمي  أ   يمضحمىذا مت         

من أكثر  ى  تعتبر المرحم  العمري  لمجممع  البحث ، إِذ العضم  الضتم  ملكلا ال رفين  المصت  مال ميم(
أن ب( 1998المراحل العمري  إ تجتب   لتمرينت  الإنقبت  العضم  مىذا مت أكده  محمد عبد الرحيم ، 

إنتتج ىرممن  مرحم  النتشئين يحدثالإنقبت  العضم  المتحرك بمجمد مقتمم  ل تختدام تمرينت  إِ 
مل عم  تنشي  الإنقبتضت  خترى مالذ  يع( ضعئت  عن المراحل العمري  الأُ 20 الت ت ترمن( مت يعتدل  

بدرجت  تلتتل  يتم تح ين القمة العضمي  العضمي  معم  زيتدة حجم مقمة العضلا  العتمم  بمعدلا  عتلي  مب
ىمي  تمك التمرينت  ف  تقمي  العضم  الم تيدف  مزيتدة حجميت متح ين ممن ىنت تكمن أ   ،(4 كبيرة مماضح 

بمرمن  المئصل العتمم  عميو ، مأن الإرتقتء بم تمى قمة العضم  التحمل المةيئ  فييت م  الإحتئت  
نمت يكمن معتمدا  عمالم تيدف  ليس بتلضرمرة أ     كئتئ  الجيتز العصب  ف  تنشي  ن يكمن تضختم عضم  ما 

                                                           

London , peachtree  :(The Back Pain Book Illustrated by Karem Dirr ) Hage Mike ; 
3

(

Publishers LTD , 1992) P.132.   

(
2
) Qassim al-Mandalawi and Mahmoud al-Shatti; Sports training and records: (University of 

Mosul, Dar Al Kutub for printing and publishing, 1987) P.123. 

, P.59.  Op.cit) Bakhtiary Hoshang Amir & Others ; 
1

(  

(
4
) Muhammad Abdul Rahim; Muscular strength training and weightlifting programs for 

children: (Alexandria, Ma'atif El-Maaref, 1998) P.15. 
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ممت تم ي  العضم  العلاق  المثيق  متبين  إِل  ب  ذلك  البتحثتنمكذلك يعزم  ،تح ين عمل العضم  م 
العضم  من تحقيق  مل أكبر مالإقترا   أنو كممت إ ت تع  (Icaev ,1996 يذكر فقمة  من تحقيقوت ت ي  

النتتئا إِل  أ ن التمرينت  العلاجي  قد حقق   أشتر ذلك مب ،(1 قمة أكبر  نتجكممت أ  مليت الحقيق  إِل 
الػر  الذ  مضع  من أ جمو مىم إِيصتل قمة ممدى حرك  الرجل المصتب  إِل  قمة ممدى حرك  الرجل 

تم تحقيق فر  الدرا   م ؤشرا  الشئتء عم  الرجل المصتب  ال ميم  مالت  كتن  معيترا  لمدى تح ن م
تأثير إيجتب  ف  تأىيل المصتبين بتمزق العضم  الضتم  الجزئ  لمركز  اتمرينت  الإنقبت  " بأن الحتلي 

 لنتشئ  كرة القدم" .
 

 الإ تنتتجت  مالتمصيت : -5
 الإ تنتتجت : 5-1
 بتمزق المصتبين ىيلتأ   ف  يجتب ثير إِ تأ  المركز   العضم  بتلإنقبت ن لإ تختدام التمرينت  العلاجي  إِ  .1

 ي :ف  متػيرا  البحث الآت القدم كرة لنتشئ  الجزئ  الضتم  العضم 
 زمال الألم مالتػيرا  الإلتيتبي  لمعضم  الضتم  المصتب  بتلتمزق الجزئ  . -
إ ااتعتدة المااادى الحركااا  التشاااريح  لمئصااال الحااام  بعاااد الاااتختمص مااان التقيااادا  الحتصااام  ب اااب   -

 .  المصتب ( إصتب  العضم  الضتم  بتلتمزق الجزئ  لمرجل اليمن 
صتب  العضام  الضاتم  فييات مممازنتيات لقامة المئقمدة لمرجل اليمن   المصتب ( ب ب  إِ  ترجتع القمة إِ  -

 العضم  الضتم  لمرجل الي رى  ال ميم ( .
العضم   تختدام الإنقبت  ب ِ  البتحثتنن النتتئا الت  حققتيت التمرينت  العلاجي  المعدة من قبل إِ  .2

 . القدم كرة لنتشئ  الجزئ  الضتم  العضم  بتمزق لمصتبينا تأىيل ف ثبت  صلاحيتيت أ  المركز  
 

 التمصيت : 5-2
الإصتبت  العضمي   ىيلتأ   ف المركز   العضم  بتلإنقبت  العلاجي  تلتمرينت بضرمرة الإىتمتم  .1

 صتب  معم  الج م ككل .يجتب  عم  من ق  الإِ ثير إِ لمت تحتميو تمك التمرينت  من تأ  مالمئصمي  
 تختداميت مال ي رة عم  متنيت م يمل  إِ جيزة الميتق  البدني  ف  البراما العلاجي  التأىيمي  لأ  إ تختدام أ   .2

 درجت  المقتمم  الم تختدم  .
ف  مراكز التأىيل الريتض  لكثرة تنمع التمرينت  الت   متقتبل( بكرة  كيبل  ح  جيتزضرمرة تمفير  .3

 ن ت تختدم ف  تأىيل إصتبت  ريتضي  مختتمئ  .يمكن أ  

                                                           

(
3
) Icaev Y.O ; Nontraditional Methods In Treatment Of Spine Osteochondrosis :( Kiev , 1996). 

P.56 
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 ف  علاج متأىيلالمركز   العضم  بتلإنقبت التمرينت  العلاجي    تختدامإِ  ين ف البتحثتنتمجيو  .4
 . إصتبت  مفئت  عمري  أخترى
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