
  
 

 

 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
148 

 

ISSN : : 2636-3860  

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2021( يناير 2( العدد )35المجلد )  ISSN : : 2636-3860 (online) 

للعضلـــة الضــامــــة على الحــد   وقائي برنامــــج  تأثير  
 من اصابتهـا لناشئــي الكوميتيـــة 

 
 *أ.د/ عبدالحليم يوسف عبدالعليم 1
 **أ.م.د/ عمرو محمد جعفر  2
 د/ السيد صلاح السيد احمد  ***3
 ****الباحث/ محمود صبحي رجب سليم 4

  البحــث:مقدمــة 
تميزت السنننت ات ارةيمن ال ال مل اليننننمال  زام ن نجا ات جمرات الماممنننلذ ارام ال       

 الخمصذ بمل قميذ ال اتصمبمت  هملذ ةمصذ واربحمث إلى  ل تكتسب الدراسمت 
م(: قد اتضح ال ةلال اليديد ال اتنصمئلمت إل  2006)  محمد إبراهيم شحاتةوانيم "  

اتصمبمت المامملذ في تزايد استمم  ظماً لكثمن  عدا  المممرسيل للماممذ على اختلف است امتهم  
و ظماً ل  ن وشدن عتف المتمفسذ وام يمتبط به ال ت تم، كمم  ظهمت الخبمات التطبلقلذ  ل اللاعب  

والتأهيل البد ي  ل يحتمج  يضمً إلى  م ماج تدرابي لل قميذ والحد ال   لليلاج  ف طالماممي لا يحتمج  
 (8 :21) .اتصمبمت نتى يستطلع  ل ي لل ال  سبذ ندوث اتصمبذ

م( ال ال اجب  ل يحتل هدف ال قميذ ال اتصمبذ المكم ذ  2000" )  عبد الباسط صديق وا كم "  
ا تزااتت وسمئل ارال الماممي وال قميذ ال  ارولى عتد    اسؤول عل إعدا  وتدراب اللاعبيل فإذ 

اتصمبذ اع اتعدا  البد ي والتفسي والي لي والمهمر  للاعبيل تمكت ا ال ال ص ل إلى تح يق اررقمم  
ايتى ةطم    القلمسلذ تحمل  المامملذ  المممرسذ  إل  نيث  و سمع طما ذ،  بأسلا  التحديمت  وا اجهذ 

الممكل ندوث إصمبذ رند الماممييل، وسلااذ راممي  اتصمبذ ونيث إ ه في ظل  فس الظموف ال  
 (7 :17) .آةم فإ ه ال ال اجب  راسذ الي اال التي تسمعد على سلااذ جملع اللاعبيل

)    رياضأسامة  "    وانيم ار نطذ 2000"  اجمل  فى  الاصمبمت  ا تنمر  ايدل  :  ل   ) م 
است امت  كمفذ  وعلى  الماممى  المجمل  فى  اليماليل  جملع  ا تبمه  تستدعى  ظمهمن  المامملذ  صبح 

بملتسبذ للاعبيل المحلييل  و الدولييل , وعلى المغا ال    التمشئيلس اء كمل اللاعبيل  المممرسذ    و 

 

 . جامعة مدينة السادات * أستاذ فسيولوجيا الرياضة ورئيس قســـم علوم الصحة الرياضية1

  أستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات المنازلات والرياضات المائية كلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات   ** 2

 .  الرياضية جامعة مدينة السادات مدرس بقسم علوم الصحة الرياضية كلية لتربية  ***3

 4 الرياضية جامعة مدينة السادات  كلية لتربية**** بباحث ماجستير 
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طبلعلذ وإتبمع  سمليب جديدن فى اليلاج واستخدام  ندث ارجهزن وت فيم  ال  اليل مالت دم فى اختلف  
المتخصصيل ال ارطبمء و ةصمئي اتصمبمت المامملذ إلا إل اتصمبمت المامملذ لاتزال اتتنمن  

  (29:1فى جملع ار نطذ المامملذ وبنكل يؤثم بص رن سلبلذ على است   ار اء . )
  نممل التدرابلذ بصفذ استممن وذلك بغمض ال ص ل لمست   و ظماً للارتفمع المستمم فى ار

تمكل لاعبى الكمراتله وبخمصذ " الك ايتله " ال تح يق  فضل التتمئج    لكىالمتمفسذ بنكل  فضل  
بنكل ايجم ى فى  ل يك ل له  كبم ارثم فى وص ل الفم  الماممى إلى ند اتصمبذ التى ال الممكل  

 تبيده اد  الحلمن عل اممرسذ راممذ الكمراتله . ال تبيده لفتمن عل الملاعب  و
  " البشيهىوا كم  ربيع  )  محمود  إلزاالمً وممورامً  2009"  ال قميذ ال اتصمبمت  اماً  م(  ل 

همامً لاهتممم اللاعب  فسذ وكل المييتيل والمهتميل بمست     ائه ، ولا تيد ه ه ارسمليب  واح راً  
قمصمن على استخدام واقى افصل ال دم  و الميصا  و الم س  و اتصمار على وج   الح يبذ الممل ءن 

ال  جل    اروللذ اع  دايذ كل تدراب  و ابمران ولكتهم تيتمد على تضمفم الجه     اتسيمفمت بم ا   
 (  29:9تحديد طمق التدراب الصحلحذ لتفم   وتجتب ندوث اتصمبمت . )

م(  ل للحمل المبمرائى له تأثيمات على بيض  2003" )  ر نمد عبد اليزاز عبد التمص واؤكد "  
الك ايتلذ   الفيلى  ال تمل  الكمراتلذ  ثتمء  للاعب  واليصبلذ  الفسي ل جلذ  للاعبى     kumiteالدلالات 

إلى  فضل   الكمراتلذ ، المتمثلذ فى وص ل اللاعب  التدرابلذ وتح يق  هدافهم  اليمللذ  كمم  ل  جمح 
ل درات   المدرب  وفها  تبصيم  على  اؤشماً  التخصصى  صبح  الماممى  التنمط  فى  امكل  است   

ال ظلفلذ    اللاعب وإاكم لمت   تكلف للأجهزن  له فى  ندث  المت فمن  الميل امت  الاستفم ن ال  وكلفلذ 
لأعممل س اء كم ت تدرابلذ  و ابمرائلذ كمم يجب  ل ايمفذ التغييمات الفسي ل جلذ فى الجسا  المختلفذ ل

 (  126:2 ثتمء التنمط الماممى لهم  هملذ نيث تسمعد فى ال قميذ والاقلال ال اتصمبمت . )
  " طتطمو   وانيم  النبماو   فى   2018سماح  ندثت  التى  الهمئلذ  للطفمن  إلى   ه  ظماً 

الندن  و   نيث  ال  س اء  التدرابلذ  ارنممل  فى  همئلذ  رام ن  ال  ذلك  واميتطلبذ  الفتى  طبليذار اء 
الفسي ل جلذ التمتجذ عل ارنممل التدرابلذ على    بملتأثيمات الحجا،كمل ممورامً على المدرب  ل يلا  

للمقذ البد لذ وةمصذ ال  ن والممو ذ للضمل التأثيمات اتيجم لذ لهم  بيتمصم ال  الاهتممم اللاعبيل بجم ب  
 (  17:8للإصمبمت) واتجتب التأثيمات السلبلذ التى تظهم ال ةلال تيمض اللاعبيل اللاعبيلعلى 

 هملنذ البحنث فى اتجنمهييل  ولًا ارهملنذ اليلملنذ  ل البم نماج ال قنمئى ييمنل على ال قنمينذ  وتبمر
صنننننمبمت فى اليضنننننله الضنننننماه التى تيتبم ال  كثم اتصنننننمبمت شننننني عمً لد   مشنننننئى  واتقلال ال ات
التطبلقلذ فم ه يضنننلف لليماليل فى المجمل الماممنننى وبخمصنننذ المدربيل على    ارهملذالك ايتله ثم لمً  
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اتلممم بملت انى المهمراذ والخطمطلذ وكثمفذ المتمفسنننننننننمت بملتسنننننننننبذ للاعب لكى تسنننننننننمعدن على تفم    
 صمبذ للاعبيل تخصص ك ايتلذ .ندوث ات

م( إلى  ل البمااج ال قمئلذ تسننها  2007" ) .Brukner P, Khan K, Kibler WB وا كم "
فى ال قميذ ال اتصننمبمت الماممننلذ المختلفذ وفى رفع الكفمءن البد لذ للاعب  وفيملذاسننمهمذ ابمشننمن  

 (51:12وتجتب ندوث اتصمبذ . )
( إلى  ل اتصمبمت وال قميذ اتهم تيتبم ال    1997)     ,Consilman, J.Eوا كم كل ال "  

ال   ال قميذ  وك لك  مااج  وتصما  ت مع  التى  الخطط  تيد   نيث   ، الماممذ  اممرسذ  ج ا ب   ها 
الماممى بييداً عل  لا اتصمبمت فى   تحمفظ على  الكمفى  ها س ف  تا الاهتممم  إذا  اتصمبمت ، 

لذ وللمقذ  ديتذ اتميزن فإل ندوث اثل ه ه اتصمبمت قد بمهمرات عمل  الماممييلالمليب ، واع تأ يذ  
 ( 9:13لايحدث  و على ارقل س ف يصل إلى  قل  سبذ امكتذ. )

 مشكلة البحث: 

كأةصمئي التأهيل الحمكى واتصمبمت  تم   الصيد المصم  فمع     البمنث وال ةلال عمل  
 كت بم لانظ بيض اللاعبيل امل ييم  ل ال تكمار إصمبذ التمزق الجزئي بمليضلذ الضماذ الفخ يذ 

اليلملذ التي تمت في اجمل وقميذ وتأهيل إصمبمت اليضلذ الضماذ     والدراسمت وك لك   درن اربحمث  
ئي الكمرتلذ ةمصذ. امم  فع البمنث إلى إجماء ه ه الدراسذ نتى تك ل بمثمبذ  للماممييل عماذ ولتمش

 .تصمبمت اليضلذ الضماذ للماممييل ال قمئلذ  ان للبمااج 
 :  أهداف البحث

 تصميم برنامج وقائى للتعرف على :
تأثيم البم ماج الم تمح للحد ال اتصمبمت المامملذ فى اليضلذ الضماذ للتمشئيل تخصص  -

 ك ايتلذ فى راممذ الكمراتلذ .
تأثيم البم ماج الم تمح على تحسيل بيض الصفمت البد لذ الخمصذ لتمشئي الك ايتله اثل ال  ن  -

 اليضللذ والممو ذ .

 فروض البحث: 

ت جد فموق  الذ إنصنننمئلم  يل ات سنننطمت القلمسنننيل ال بلي والبيد  لييتذ البحث في ) رجذ ارلا   -
 المد  الحمكي ( ولصملح ات سطمت القلمس البيد . -البد لذ المتغيمات  -
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 مصطلحات البحث : 
 : kumiteالكوميتيه : 

( الك ايتله بأ ه اتمرلذ  يل لاعبيل اتكمفئيل فى  2018" )   سامح الشبراوى طنطاوى ييمفه "  
فى  فس الدرجذ وال رل والممنلذ الستلذ واحمول كل اتهمم إنبمط احمولات الآةم   واتف ملرال احد  

اع الهج م لتسجيل الت مط وذلك بإستخدام ال راعييل والمجليل فى المتمطق المصمح  هم ةلال الهج م  
 ( .18:6 و التسديد  اةل اطمر ا ا  قم  ل راممذ الكمراتلذ ) 

 :  injuryالإصابة 
م(: بأ هم عبمرن عل تلف  و إعمقذ س اء كمل ه ا التلف اصمنبمً  2008ي )تيمفهم إقبمل رسم

 تلجذ ر  تأثيم ةمرجى س اء كمل ه ا التأتيم الكم لكلمً  و عض امً  و كلملمئلمً وعم ن   ار سجذ  تهتك 
 ( 79:16ام يك ل ه ا التأثيم الخمرجى افمجئمً وشديداً )

  Muscular Strainالتمزق العضلى : 
م(: عبمرن عل إطملذ رائدن وإجهم  2001) التجمي احمد   نسنننننننننل  إامم رامض،  سنننننننننماذتيمفهم 

 ( .65:4رائد للأ سجذ اليضللذ )
 The Painالألم :  

.ارلا بأ ه إنسمس غيم امغ ب  و  م(2001)   التجمي  احمد   نسل  إامم   رامض،   سماذييمفه  
 (   7: 4في ار سجذ.) اختلفهبأ ممط  إ فيمللذةبمن 

 برنامج وقائى : 
ه  عبمرن عل استخدام التمماتمت التمهيللذ المختلفذ وذلك للإقلال ال انتممل ندوث إصمبذ 

اللاعبيل في المسمب مت وه   فضل  سل ب لل قميذ ال اتصمبمت   واشتماك تدراب  استممارام لضممل 
، لمم لهم ال  ور فيمل في ا مواذ ندوث اتصمبذ. واطبق  دول ت قف اللاعب عل المممرسذ كمم  

 تعريف إجرائى () . فى  مااج التأهيل اليم يذ  
 منهج البحث. 

التجمابي، واستيمل بملتصملا التجمابي ذو القلمس )ال بلي ن البيد (    المتهجاستخدم البمنث  
 لمجم عذ واندن تجمابلذ ، وذلك لمُتمسبته لطبليذ ه ا البحث.
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 مجتمع وعينة البحث 

 مجتمع البحث:
( لتمشئنننني الك ايتيننننننذ فى راممننننننننذ الكمراتيننننننننذ  تم   الصيد 32 شتمل اجتمع البحث على عد  )

 .2018/2019المسجليل بملاتحم  المصم  للكمرتلذ  لم سا  ستذ 18حت سل بأكت بم ت
 عينة البحث: 

تا اةتلمر عيتذ البحث الكللذ )ارسمسلذ، الاستطلاعلذ( بملطما ذ اليمديذ، نيث  لغ عد  عيتذ  
( 8المجم عذ ارولى )التجمابلذ(: وعد هم )  - ، وتا ت سلا الييتذ عن ائلم إلى:   مشئنني(  16البحث )

لبم ماج   اصم تهنم.    وقننمئننننى مشئنني ةضيت  ال  للحنند  الضننماننننذ  الاستطلاعلذ    -ب لليضلنننذ  الييتذ 
 (  مشئنني لاجماء الميمالات اليلملذ 8وعد هم )

 (  1جدول ) 

 تصنيف مجتمع وعينة البحث )الاستطلاعية ـ الضابطة ـ التجريبية( 

 العدد  التوصيف
النسبة 

 المئوية
 الغرض 

عينة 

 البحث 

 ثبات –صدق  –ضبط القياس  –التجريب  ٪20 8 الاستطلاعية

 تطبيق البرنامج الوقائى  ٪20 8 التجريبية 

 لا يعانو من إصابة العضلة الضمة ٪40 16 المستبعدون

  ٪100 32 إجمالي مجتمع البحث

(  مشننننننىء, وعيتذ البحث ا سننننننمذ, 32(  ل  جمملي اجتمع البحث  لغ )1يتضننننننح ال جدول )
(، والثم لذ المجم عذ   ٪20(  مشنىء   تسنبذ ائ اذ  لغت )8وعد هم )  الاسنتطلاعلذارولي المجم عذ  
(  مشننننىء غيم    16( وتا اسننننتبيم  عد  )   ٪20 تسننننبذ ائ اذ  لغت )   مشننننىء( 8التجمابلذ وعد هم )

 اصم يل .
 شموط اةتلمر الييتذ :  -1
 . اليضلذ الضمذ تا تنخلصها طبلمً اصم يل بآلام  -1
 لها  فس الدرجذ الاصمبذ. -2
 لا ييم  ل ال  اماض نمكلذ.  -3
  ل يك   ا غيم اصم يل بأاماض  ةم  اثل المبمط الصليبى او إصمبمت ال دم او غيمهمم. -4
  ل يك ل لديها المغبذ النخصلذ في تتفي  التجمبذ.  -5
 الا تظمم في تتفي  البم ماج الم تمح ط ال فتمن التأهيل. -6
 عدم ةض ع  فما  الييتذ قيد البحث ر   م ماج علاجي  و تأهيلي آةم. -7

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
153 

 

ISSN : : 2636-3860  

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2021( يناير 2( العدد )35المجلد )  ISSN : : 2636-3860 (online) 

 الاساسية (   - خامسا: تجانس عينة البحث ) الاستطلاعية 
 مشنئنننننننننننننننننننننننننننننننني تا التأكد ال اعتداللذ ت راع  لم مت عيتذ البحث )ارسنمسنلذ، الاسنتطلاعلذ( ال  

في بيض اُيدلات التم : )السل ننن الط ل ننن ال رل(،  الك ايتينننننننننذ فى راممننننننننننننذ الكمراتيننننننننننننذ  تم   الصيد 
 .(2)وذلك كمم ه  ا مح بملجدول 

 ( 2جدول )

 النمو لعينة البحثمُعاملات الالتواء لقياسات بعض مُعدلات 

 ( 16الأساسية والاستطلاعية                  )ن=                                  

 مُعدلات النمو 
وحدة  

 القياس 

المتوسط 

 الحسابي 
 الوسيط 

الانحراف 

 المعياري 
 مُعامل الالتواء 

 1.83 0.67 20.00 17.41 السنة السن

 1.40ـ  3.28 165.00 163.47 سم الطول 

 0.76ـ  3.31 67.00 66.16 كجم الوزن 

(  ل اُيمالات الالت اء لييتذ البحث )ارسنننننننمسنننننننلذ، الاسنننننننتطلاعلذ( ال 5يتضنننننننح ال جدول )
(، امم يدل على اعتداللذ ت راع  3في بيض اُيدلات التم  قد ا حصمت ام  يل )±    الك ايتينننذ مشئنني  

  لم مت عيتذ البحث. 
 الاساسية (   - ثالثاً: تجانس وتكافؤ عينة البحث ) الاستطلاعية 

 الاساسية ( -تجانس عينة البحث ) الاستطلاعية  -1
 درجةة الألمفي كنل ال المتغيمات )ثا قنمم البنمننث بنإيجنم  التجنم س  يل  فما  الييتنذ قيند البحنث  

 المد  الحمكي  ( التمللذ : - البد لذالمتغيمات  -
 ( 3جدول )

 تجانس لأفراد عينة البحث )الاستطلاعية ، الاساسية( في المتغيرات  
 " الأنثروبومترية ةة البدنية ةة المدي الحركي ةة درجة الألم "

16ن =   

 الاختبارات   المتغيرات
 وحدة 

 القياس 

 المتوسط

 الحسابي 
 الوسيط 

 الانحراف

 المعياري 
 الالتواء

درجة 

 الألم

 139.- 64473. 7.0000 6.9339 درجة مستوى الألم

 494. 66947. 7.0000 6.7297 درجة )الوقوف( تبعيد الرجل للخارج

)الوقوف( تحرية  الرجةل المصةةةةةةةةةةابةة  
 522. 70901. 7.0000 6.6793 درجة مستقيمة للداخل فوق السليمة

الةرجةةةةةل   تةبةعةيةةةةةد  الة ةهةر(  عةلةى  )رقةود 
 271. 73322. 7.0000 6.7672 درجة للخارج

 334. 05597. 1.6950 1.6988 متر القدرة
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 الاختبارات   المتغيرات
 وحدة 

 القياس 

 المتوسط

 الحسابي 
 الوسيط 

 الانحراف

 المعياري 
 الالتواء

الصفات  

 البدنية 

 973. 06753. 5.1500 5.1604 ثانية السرعة

 1.62260 23.0000 22.8146 عدد  التحمل
-

1.652 

 459. 69025. 6.0000 5.7083 درجة المرونة

الرجةةةةل  تحريةةةة   ال هر(  على  )رقود 
المصةةةةةةةةةابة مسةةةةةةةةةتقيمة للداخل فوق 

 السليمة
 407.- 1.77732 22.0000 21.9525 كجم

 157.- 2.52774 21.0000 22.0417 كجم )رقود جانبي( رفع الرجل عاليا

)رقود جةةانبي. الرجةةل عةةاليةةا( خف  
 531.- 1.59585 22.0000 22.0110 كجم الرجل باتجاه الأسفل

)جلوس طويل( سةةةةةةحب الرجل باتجاه  
 049. 1.97758 21.0000 21.4081 كجم الخارج

 968.- 7.27424 35.0000 34.9088 كجم قياس عضلات الفخذ )الأمامية(

 5.42071 34.0000 31.9167 كجم قياس عضلات الفخذ )الخلفية(
-

1.774 

المدي 

 الحركي

 1.089 3.23449 88.0000 88.1250 درجة الرجل عاليا)رقود على ال هر( رفع 

)رقود على ال هر( تبعيةد الرجةل جةانبا  
 765. 3.18937 84.0000 83.5417 درجة للخارج

الرجةةةةل  تحريةةةة   ال هر(  على  )رقود 
المصةةةةةةةةةابة مسةةةةةةةةةتقيمة للداخل فوق 

 السليمة
 019. 1.36135 7.0000 6.8750 درجة

رفةع   الةبةطة (  عةلةى  الةرجةةةةةل  )إنةبةطةةةةةاح 
 349.- 1.76109 12.0000 11.8333 درجة عاليا

رفع  السةةةةةةةةةرير(  )الميةةةةل على م خرة 
 077. 1.48848 20.0000 19.9583 درجة الرجل عاليا

 ( ام يلى : 3يتضح ال جدول )
بملتأكد ال اعتداللذ ت راع  لم مت عيتذ البحث ارسنننننننننننمسنننننننننننلذ والاسنننننننننننتطلاعلذ    الباحثكمم قمم  

 - درجة الألمالبحث )الاسننننننننننننننتطلاعلذ ، الاسننننننننننننننمسننننننننننننننلذ( في كل ال المتغيمات)    عيتذتجم س  فما  
( امم يدل علي تجم س  3المد  الحمكي  ( نيث تماوح ايمال اتلت اء ام  يل )±  -المتغيمات البد لذ  
 . افما  عيتذ البحث 
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 أدوات ووسائل جمع البيانات. 

البح ث  البحث، وذلك ال ةلال اتطلاع علي  تتتمسب اع طبليذ  التي  تا تحديد ار وات 
 اليلملذ واليمض على السم ن الخبماء، وتا ت سلا ه ه ار وات كملتملي والدورامت ، الممتبطذوالدراسمت 

 :   وات قلمس المتغيمات ار ثموب اتماذ : واشتملت علي:1
 استمارات جمع البيانات: 

 قمم البمنث  تصملا استممرن لجمع البلم مت الخمصذ بييتذ البحث وقد اشتملت على :
 رجذ اتصننمبذ ، التنننخلص الطبي ، التمراط الطبي اسننتممرن تسننجيل فم يذ ةمصننذ تنننتمل على )  −

 للمصمب ،  تمئج القلمسمت ال بللذ والبيديذ ( قيد البحث .
اسننتممرن تسننجيل جممعلذ لجمع  لم مت عيتذ البحث تنننمل على ) الاسننا ، الط ل ، ال رل ، السننل  −

 ادن البم ماج ( . –التأهيلي ، تمراط اتصمبذ ،  رجذ اتصمبذ ، تمراط  دايذ و هميذ البم ماج 
 استممرن إقمار ال المصمب بملم اف ذ على الا تظمم في البم ماج التأهيلي الم تمح. −

   -المتغيرات النمو  :
 الط ل: بمستخدام جهمر المستمايتم)رقمب سا(.  -1
 ال رل: بمستخدام الميزال الطبي)رقمب كجا(.  -2
 (  1اليمم الزاتى: عل طماق تمراط الميلا )رقمب ستذ(. امفق )  -3

 درجة الألم :  

 )ال ق ف( تبييد المجل للخمرج )  رجذ تبيم لمقلمس ارلا (  -
 لا ( )ال ق ف( تحماك المجل المصمبذ استقلمذ للداةل ف ق السللمذ )  رجذ تبيم لمقلمس ار -
 ( 2امفق ) )رق   على الظهم( تبييد المجل للخمرج )  رجذ تبيم لمقلمس ارلا (  -

   -المتغيرات البدنية : 
 ال درن : ال ثب اليماض لاقمب اتم  -
 م  لاقمب ثم لذ  30: اليدو  السمعذ -
 التحمل اةتبمر الجل س ال ومع المق   )ثتى المكبتيل( لاقمب عد   -
 الممو ذ اةتبمر ثتى الج ع ال الجل س الط ال لاقمب  رجذ  -
 سحب ورل لاقمب كجا   )رق   على الظهم( تحماك المجل المصمبذ استقلمذ للداةل ف ق السللمذ -
 سحب ورل لاقمب كجا )رق   جم بي( رفع المجل عمللم -
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 سحب ورل لاقمب كجا . المجل عمللم( ةفض المجل بمتجمه ارسفل)رق   جم بي  -
 سحب ورل لاقمب كجا )جل س ط ال( سحب المجل بمتجمه الخمرج -
 سحب ورل لاقمب كجا قلمس عضلات الفخ  )ارامالذ( -
 (  3سحب ورل لاقمب كجا  امفق )  قلمس عضلات الفخ  )الخلفلذ( -

 المدى الحركى :  

 )رق   على الظهم( رفع المجل عمللم  )  رجذ راواذ (  -
 )رق   على الظهم( تبييد المجل جم بم للخمرج )  رجذ راواذ ( -
 )رق   على الظهم( تحماك المجل المصمبذ استقلمذ للداةل ف ق السللمذ)  رجذ راواذ ( -
 )إ بطمح على البطل( رفع المجل عمللم)  رجذ راواذ ( -
 (  4م( رفع المجل عمللم)  رجذ راواذ ( امفق ) )الميل على اؤةمن السما -

 استطلاع رأي الخبراء :  
قمم البمنث بإجماء ا م لات شخصلذ اع اجم عذ الخبماء ال  سمت ن التأهيل البد ي واليلاج 

 اتطلاعالطبليي ، كمم قمم بيمل اسح للدراسمت والبح ث المنم هذ وبيض المماجع اليلملذ وك لك  
بحمث اليلملذ اليمبلذ وارجتبلذ على شبكذ ات تم ت ، وذلك للت صل إلى الاةتبمرات  على الم ملات وار

 ( 5المتمسبذ لقلمس اتغيمات البحث . امفق )
 استطلاع رأى الخبراء :

 : الاختبارات لدرجة الألم للعضلة الضامة تحديد  ها   -أ
 (    5جدول ) 

 استطلاع رأى الخبراء مقياس  درجة الألم  

 النسبة الئوية   رأى الخبير   الاختبارات   م

 ٪100 7 مستوى الألم   .1

 ٪ 85.7 6 )الوقوف( تبعيد الرجل للخارج   .2

 ٪100 7 )الوقوف( تحريك الرجل المصابة مستقيمة للداخل فوق السليمة   .3

 ٪100 7 )رقود على الظهر( تبعيد الرجل للخارج   .4

 ٪ 54 3 مستوى الألم تباعد الرجلين في وضع ) الجراند كار (    .5

  %50تماونت  يل )مقياس  درجة الألم  (  ل التسننننبذ المئ اذ لمك  مت 5يتضننننح ال جدول )
الاختبارات % ( وقد  سنننننفمت التتمئج الى  ل  ها ه ه   80البمنث  سنننننبذ )   ارتضنننننى(  وقد    100%  -

 هى : لدرجة الألم  
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 است   ارلا -1
 )ال ق ف( تبييد المجل للخمرج -2
 )ال ق ف( تحماك المجل المصمبذ استقلمذ للداةل ف ق السللمذ -3
 )رق   على الظهم( تبييد المجل للخمرج  -4

لليضنننلذ الضنننماذ " قيد البحث "هي اسنننتممرن ال تصنننملا    سنننب الاةتبمرات التى تقلس  رجذ ارلا 
 (  6البمنث امفق) 

 الدراسة الاستطلاعية وحساب المعاملات العلمية للاختبارات. 

 : الدراسات الإستطلاعية:1
علي     م2019/    10/6  إلى    6/2019/ 1 راسذ استطلاعلذ في الفتمن ال     البمنث  جم   

( اصمب ال  اةل اجتمع البحث وال ةمرج عيتذ  8عيتذ البحث الاستطلاعلذ والتي يمثلهم عد  )
ال اممى التمزق الجزئى لليضلذ الضماذ اع اماعمن تكمفؤ  فما  الييتذ الاستطلاعلذ    ارسمسلذالبحث  

 وتطم ق ا اصفمتهم وشموط اةتلمرهم على النموط التى ستتطبق على الييتذ ارسمسلذ 
   - وكان الهدف من الدراسة الاستطلاعية ما يلى :

 إعدا  استممرن تسجيل للبلم مت الخمصذ بكل اصمب .            −
 ال ص ل ر سب اروممع الخمصذ بملمصم يل  ثتمء  ة  القلمسمت  و ا اء التمماتمت .  −
 التأكد ال طبليذ اتصمبذ والمضمعفمت المتمتبذ على ذلك .  −
 التأكد ال ت افم ارجهزن وار وات المستخداذ في القلمس واد  صلانيتهم . −
 التدراب على كلفلذ  ة  القلمسمت  و   اء التمماتمت .  −
 تأكد ال طبليذ اتصمبذ والمضمعفمت المتمتبذ على ذلك . ال −
 التأكد ال ت افم الاجهزن والا وات المستخداذ في القلمس واد  صلانيتهم . −
 التدراب على كلفلذ  ة  قلمسمت ال  ن اليضللذ والمد  الحمكي ليضلذ الفخ  . −
 بيديذ لجمع البلم مت ايمفذ الزال ال   يستغمقه إجماء الاةتبمرات والقلمسمت ال بللذ وال −
 التيمف على اد  اتمسبذ التمماتمت للحملذ الممملذ واد  ت بل المصم يل لهم .  −

 وقد أسفرت نتائج التجربة الاستطلاعية على الآتي :  
 تصملا استممرن تسجيل للبلم مت للمصم يل . −
نلذ التأهيل  تحديد   سنننب ارنممل ال نيث النننندن والحجا التى يبد   هم المصنننمب ونتى  هميذ ام  −

 ، اع اماعمن الفموق الفم يذ  يل المصم يل عتد تتفي  البم ماج . 
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 تحديد   سب فتمات المانذ البيتلذ لكل تممال وك ا فتمات المانذ  يل المجم عمت. −
اتمسنننننبذ الاةتبمرات والقلمسنننننمت المسنننننتخداذ وت افمهم و قذ  تمئجهم وتفها المممنننننى لطبليذ و هملذ   −

 استخدااهم .
عاملات للاختبارات قيد البحث:  حساب ا-2

ُ
 لم

 نسمب اُيمالات الصدق للاةتبمرات قيد البحث :  - 
تا نسمب صدق الاةتبمرات قيد البحث عل طماق إيجم  صدق التمميز، وذلك  تطبل هم على  

 مشىء يمثل ا المجم عذ غيم المُميزن،    (8)الاستطلاعلذ وهى المجم عذ ارولى  لغ ق ااهم    الدراسذعيتذ  
يمثل ا المجم عذ المُميزن ال  فس الممنلذ الستلذ وال ةمرج عيتذ    (8)ق ام المجم عذ الثم لذ     لغ يتمم  

ي مح  لالذ الفموق  يل قلمسمت المجم عتيل في    (6)  البحث وها ال التمشئيل الاس امء، والجدول
 الاةتبمرات قيد البحث 

 (    6جدول ) 

 له الفروق بين المجموعة المميزة والغير مميزة فى               دلا

 8= 2=ن1المتغيرات قيد الدراسة                ن                                  
متوسط   العدد  المجموعة  الاختبار  متغيرات م

 الرتب

مجموع  

 الرتب
 قيمة  ذ  

احتمال  

 الخطأ 

 القدرة  

 

 

 الثباتالوثب العريض من 

 49.50 8.25 8 المميزة 

 28.50 4.75 8 الغير مميزة  081. 2.747*

     16 المجموع 

 

 متر من البدء العالي  30العدو  السرعة 

 36.50 6.08 8 المميزة 

 41.50 6.92 8 الغير مميزة  005. 2.417*

     16 المجموع 

تحمل   

 عضلى 

 

 

 الجلوس من الرقود 

 55.50 9.25 8 المميزة 

 22.50 3.75 8 الغير مميزة  005. 2.750*

     16 المجموع 

 

 مرونة 
المرونة اختبار ثنى الجذع من  

 الجلوس الطويل  

 52.00 8.67 8 المميزة 

 26.00 4.33 8 الغير مميزة  006. 2.179*

     16 المجموع 

 

 القوة 

الرجل  )رقود على الظهر( تحريك 

المصابة مستقيمة للداخل فوق  

 السليمة 

 56.00 9.33 8 المميزة 

 22.00 3.67 8 الغير مميزة  005. 2.866*

     16 المجموع 

 

 )رقود جانبي( رفع الرجل عاليا 

 56.50 9.42 8 المميزة 

 21.50 3.58 8 الغير مميزة  029. 2.917*

     16 المجموع 

 
جانبي. الرجل عاليا( خفض  )رقود  

 الرجل باتجاه الأسفل 

 56.00 9.33 8 المميزة 

 22.00 3.67 8 الغير مميزة  004. 2.855*

     16 المجموع 

 
)جلوس طويل( سحب الرجل 

 باتجاه الخارج 

 26.50 4.42 8 المميزة 

 51.50 8.58 8 الغير مميزة  004. 2.798*

     16 المجموع 

 
 قياس عضلات الفخذ )الأمامية(

 55.50 9.25 8 المميزة 
*2.079 .004 

 22.50 3.75 8 الغير مميزة 
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 1.96هى  0.05*قيمة " ذ " الجدولية عند مستوى معنوية 

جدول   ال  ايت اذ  (  6)يتضح  است    عتد  إنصمئلمً  غيم  الذ  فموق   يل    (0.05)وج   
الاستطلاعلذ )المجم عذ المُميزن، المجم عذ غيم المُميزن( في الاةتبمرات قيد البحث، اجم عتي البحث  

المجم عذ المُميزن.  امم يدل على  ل ه ه الاةتبمرات تستطلع التمييز  يل المجم عمت اختلفذ    ولصملح
 المست  ، وبملتملي فهي اةتبمرات صم قذ فلمم وميت ال  جله. 

 ارات قيد البحث: حساب مُعاملات الثبات للاختب - ب
ثبمت الاةتبمرات قيد البحث بمستخدام طما ذ تطبيق الاةتبمر وإعم ن تطبل ه    اُيمالات تا إيجم   
Test-Retest    بفمصل راتي قدره  سب ع  اصم ى     (8)على عيتذ الدراسذ الاستطلاعلذ وعد هم(

 واند( تحت  فس الظموف وبتفس التيللممت. 
 ( 7جدول )

 مُعاملات الثبات )دلالة الارتباط بين قياسات التطبيق  

 8وإعادة التطبيق( في الاختبارات قيد البحث                     ن =                                   

     16 المجموع 

 

 قياس عضلات الفخذ )الخلفية( 

 23.50 3.92 8 المميزة 

 54.50 9.08 8 الغير مميزة  038. 2.578*

     16 المجموع 

 

المدى  

 الحركى 

الظهر( رفع الرجل )رقود على 

 عاليا 

 21.50 3.58 8 المميزة 

 56.50 9.42 8 الغير مميزة  005. 2.939*

     16 المجموع 

 
)رقود على الظهر( تبعيد الرجل  

 جانبا للخارج 

 55.00 9.17 8 المميزة 

 23.00 3.83 8 الغير مميزة  010. 2.677*

     16 المجموع 

الظهر( تحريك الرجل  )رقود على  

المصابة مستقيمة للداخل فوق  

 السليمة 

 47.50 7.92 8 المميزة 

 30.50 5.08 8 الغير مميزة  003. 3.814*

     16 المجموع 

 
)إنبطاح على البطن( رفع الرجل 

 عاليا 

 21.50 3.58 8 المميزة 

 56.50 9.42 8 الغير مميزة  004. 2.432*

   16 المجموع 

 الاختبارات المتغيرات
وحدة  

 القياس 

قيمة )ر(   إعادة التطبيق  التطبيق 

 ±ع س/ ±ع س/ المحسوبة

درجة 

 الألم

 * 0.94 83452. 6.8750 75593. 7.0000 درجة مستوى الألم

)الوقوف( تبعيد الرجل  

 للخارج 
 * 0.88 83452. 6.8750 75593. 7.0000 درجة

)الوقوف( تحريك الرجل  

المصابة مستقيمة للداخل 

 فوق السليمة

 * 0.91 83452. 6.8750 88641. 6.7500 درجة

)رقود على الظهر( تبعيد  

 الرجل للخارج 
 * 0.85 88641. 6.7500 88641. 6.7500 درجة

الصفات  

 البدنية

 * 0.86 08401. 1.7100 07573. 1.6975 متر الوثب العريض من الثبات 

متر من البدء   30العدو 

 العالي 
 * 0.89 07990. 5.1813 07906. 5.1875 ثانية
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 0.707( = 0.05* قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية )

 ل قلا اُيمالات الارتبمط  يل التطبيق وإعم ن التطبيق للاةتبمرات قيد   (7)  يتضح ال جدول
. (0.05)، وه ه القلا  الذ إنصمئلمً عتد است    لالذ  (0.94  إلى   0.77)ام  يل    تماونت البحث قد  

 امم يدل على ثبمت ه ه الاةتبمرات.
 اعداد البرنامج. 

البم ماج   الخبم   التأهيليبيد عمض  السم ن  لل ق ف على ر يها في احت امت  الم تمح على  اء 
البم ماج وادته وعد  الجلسمت ارسب علذ وام تا تحديده ال امانل، ورال واحت   كل امنلذ، قمم  
في   البم ماج  احت امت  ثا ومع  المتخصصيل  الخبماء  لآراء  تبيم  التيديلات  بيض  بإجماء  البمنث 

 :ليص رتهم التهمئلذ ال م لذ للتطبيق، وقد راعى البمنث ام ي
 
 

 * 0.81 2.13391 22.3750 2.20389 22.5000 عدد  الجلوس من الرقود 

المرونة اختبار ثنى الجذع  

 من الجلوس الطويل 
 * 0.77 83452. 5.8750 75593. 6.0000 درجة

)رقود على الظهر( تحريك  

الرجل المصابة مستقيمة 

 للداخل فوق السليمة

 * 0.80 1.88509 21.8750 2.00000 22.0000 كجم

)رقود جانبي( رفع الرجل  

 عاليا 
 * 0.83 2.19984 20.3750 2.72554 21.0000 كجم

)رقود جانبي. الرجل عاليا(  

 خفض الرجل باتجاه الأسفل
 * 0.88 2.03101 22.1250 2.00000 22.0000 كجم

)جلوس طويل( سحب الرجل  

 باتجاه الخارج 
 * 0.85 2.07020 22.0000 2.05287 21.7500 كجم

قياس عضلات الفخذ  

 )الأمامية( 
 * 0.90 7.51071 31.1250 7.44504 31.0000 كجم

قياس عضلات الفخذ  

 )الخلفية( 
 * 0.91 7.51071 31.1250 7.44504 31.0000 كجم

المدي 

 الحركي

)رقود على الظهر( رفع  

 الرجل عاليا 
 * 0.86 4.06861 88.6250 4.17475 88.5000 درجة

)رقود على الظهر( تبعيد  

 الرجل جانبا للخارج 
 * 0.87 3.74166 84.5000 3.46410 85.0000 درجة

)رقود على الظهر( تحريك  

الرجل المصابة مستقيمة 

 للداخل فوق السليمة

 * 0.92 1.28174 7.2500 1.19523 7.5000 درجة

)إنبطاح على البطن( رفع 

 الرجل عاليا 
 * 0.89 2.12132 12.2500 2.00000 12.0000 درجة

السرير(  )الميل على مؤخرة 

 رفع الرجل عاليا 
 * 0.83 1.03510 20.7500 1.19523 20.5000 درجة

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
161 

 

ISSN : : 2636-3860  

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2021( يناير 2( العدد )35المجلد )  ISSN : : 2636-3860 (online) 

 :الهدف من البرنامج

اليضلذ   البحث(   الضماذتأهيل  )عيتذ  الكمرتلذ  لتمشئى  الجزئي  بملتمزق  المصمبذ  الفخ يذ 
بمستخدام التمماتمت التأهيللذ اع اتطملات والتدللك ال ةلال تخفلف  رجذ ارلا المصمنبذ للأ اء 
واستمجمع المد  الحمكي لمفصل الفخ  وال  ن اليضللذ لليضلذ الضماذ المصمبذ ال  وممع ال ق ف 

خمرج(، رق   على الظهم )تبييد المجل للخمرج، تحماك المجل للداةل(، رق   جم بي )اتجمه الداةل، ال
المجل  المجل عمللم )ةفض المجل رسفل(، جل س ط ال )تبييد  المجل عمللم(، رق   جم بي.  )رفع 
والخلفلذ   ارامالذ  الفخ   لكل ال عضلات  اليضللذ  لل  ن  بمتممفذ  للداةل(  المجل  ت ماب  للخمرج، 

 .(6بمتصمبذ امفق)  المتأثمن
 :أسس تنفيذ البرنامج التأهيلي المقترح 

 .تا تتفي  التمماتمت بص رن فم يذ تبيم لحملذ كل اصمب على ندن .1
التدرج في   اء التمماتمت ال السنننهل إلى الصنننيب وال السنننلبلذ للإيجم لذ ثا الم مواذ نسنننب  .2

 .نملذ كل اصمب ووف م للممنلذ التأهيللذ
 .ل ندو  ارلا لكل اصمب  ل تؤ   التمماتمت  اة .3
 .اماعمن الممو ذ في تطبيق تمماتمت التمماتمت  .4
 سنننننننننننم لع )الزال الكلي للبم ماج(، وا سنننننننننننا البم ماج إلى ثلاث  6تا تتفي  البم ماج ةلال فتمن   .5

 .جلسمت  سب علذ 5امانل رال كل امنلذ  سب عيل   اقع 
ق نسننب الممنلذ التأهيللذ    45:  15تماوح رال تتفي  التمماتمت  اةل ال ندن التأهيللذ ام  يل   .6

 .ونملذ كل اصمب 
 .ثم لذ  اةل ال ندات التأهيللذ 60: 20تماونت فتمات المانذ البيتلذ ام  يل  .7
ث،  يتمم تماوح عد  تكمارات التمماتمت   15: 3تماوح رال ات قبمض اليضننننلي الثم ت ام  يل   .8

 .تكمار 18: 5اريزوت  لذ ام  يل 
 .التهدئذ( -الجزء المئلسي -التأهيللذ وف م للخصمئص الفسي ل جلذ )اتنممءتا ت سلا ال ندن  .9
ةلال الجلسننننمت التأهيللذ تا اسننننتخدام الم جمت ف ق الصنننن تلذ يليهم التدللك المسننننحي اليميق  .10

على اكمل اتصنننننننمبذ يليهم عمل إطملذ لليضنننننننلذ المصنننننننمبذ، ثا تا تتفي  احت   الجلسنننننننذ ال 
 .التمماتمت 
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: 7لك المسنننننحي اليميق في الممنلذ ارولى ال البم ماج لمدن تتماوح ام  يل  تا اسنننننتخدام التدل .11
ق على اكمل اتصمبذ  هدف تكسيم وإرالذ التسلج الللفي الضعلف اكمل اتصمبذ ونتى   12

 . سمح  بتمء ةلايم جديدن سللمذ وام ذ
البم ماج وتستمم  استخدام البمنث اتطملذ  ت عيهم المتحمكذ والثم تذ ةلال الممنلذ ارولى ال   .12

 يضننننننننم ةلال الممنلذ الثم لذ ال التأهيل  هدف المسننننننننمعدن في إرالذ اتلتصننننننننمقمت والمحمفظذ 
على  غمذ واطمطلذ اليضنننننننلات وامو ذ افصنننننننل الفخ ، نيث تماوح التكمار في المتحمكذ ام 

: 1ث ال   15: 3اجم عنمت،  يتمنم تماوح رال  وام الثنم تنذ ال  3: 1تكمار ال   15: 3 يل  
 .جم عمت ا 3

 - محتوى الوحدة التأهيلية :

 التهدئذ( –فتمن التدراب ارسمسلذ  –) اتنممء  تنتمل ال ندن التأهيللذ على ثلاث امانل وهى :
   - أولا: الإحماء :

وتتا عمللذ اتنممء في  دايذ ال ندن التأهيللذ  هدف تهيئذ اليضلات و جهزن الجسا المختلفذ  
وتنتمل عمللذ اتنممء على اجم عذ ال  والتهيئذ التفسلذ للمصمب قبل  دء في التدرابمت ارسمسلذ،  

التتفسي واس  وتمماتمت تمماتمت الممو ذ واتطملذ وال  ن   تخدام الدراجذ ه ائلذ لتتنلط الجهمر الدور  
(  10-8الثم تذ...الط، وذلك بملتدرج على ط ل امانل البم ماج التأهيلى وتتماوح ادن اتنممء ال  )

  قمئق. 
يتا استخدم التدللك اليلاجي ن ل افصل الفخ   المصمب ع ب ا تهمء وندن التمماتمت التأهيللذ  

 ا قع ال ندن التأهيللذ بملبم ماج . وال   يتدرج ال نيث رال التتفي  و  علذ ارسل ب نسب 
 - ثانيا: فترة التدريب الأساسية:

التأهيللذ وتنمل على التمماتمت المحد ن فى كل     وهى تيتبم الجزء ارسمسى ال ال ندن 
 البم ماج التأهيلى الم تمح .  امانلامنلذ ال 

   -ثالثا: التهدئة: 
الجسا       وتهيئذ  التيب واترهمق   والتخلص ال  الجسا  الاستمةمء ليضلات  تح يق  هدفهم 

( التهدئذ  ادن  و  الطبلعلذ  نملته  إلى  المسحى 10للي  ن  اليلاجي)  التدللك  على  وتنتمل  (  قمئق 
 السطحى( لليضلات اليمالذ على افصل الفخ   المصمب .

بمستممار بيد إ همء ال ندن التأهيللذ ن ل المفصل (  قمئق  10يتا استخدام كمم ات الثلج لمدن ) 
 فى نملذ إنسمس المصمب بمتجهم  لتخفلف انتمملات ارلا و   إرتنمنمت اصمنبذ للأ اء. المصمب  
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 الدراسة الاساسية.  

 القياس القبلى  
  2019/  9/  14قمم البمنث  تطبيق القلمس ال بلى على عيتذ البحث ارسمسلذ ، وذلك ي م 

ل القلمس ال بلى جملع اتغيمات البحث لييتذ البحث ارسمسلذ فى استممرن التسجيل الميدن له ا  م وشم
 الغمض . 

 -تطبيق البرنامج :
تا تطبيق البم ماج بمستخدام البماجذ اللغ اذ اليصبلذ  ، وذلك  اةل الجزء المئلسى ال ال ندن 

 م .   7/2019/   25ي م   م إلى 2019 / 6/  15التدرابلذ على عيتذ البحث التجمابلذ فى الفتمن ال  
 -القياس البعدى :

تا إجماء القلمس البيد  على عيتذ البحث  تفس شموط وا اصفمت القلمس ال بلى بيد ا تهمء  
 م .   2019/  7/   26ادن تطبيق البم ماج ، وذلك ي م الم افق 

 المعالجات الإحصائية.   
اةتبمر اقل -ايمال الالت اء.-المعلمر .  الا حماف  -ال سلط الحسم ى.  -المت سط الحسم ى.  

 اةتبمر التسبذ المئ اذ. -(.T test)فمق ايت   
 عرض ومناقشة نتائج  

أولًا: عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول الذى ينص على توجد فروق دالة إحصائيا بي  
المتغيرات   -متوسطات القياسي  القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية والضابطة في )درجة الألم  

 المدي الحركي ( ولصالح متوسطات القياس البعدي.  -البدنية 
 ( 8جدول )

 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية 

 8في اختبارات المُتغيرات قيد البحث                ن =                          

 الاختبارات المتغيرات

وحدة  

 القياس 
 القياس البعدى  القياس القبلى 

قيمة )ت( 

 النسبة المحسوبة

  ±ع س/ ±ع س/

درجة 

 الألم

 %56 10.878 75593. 3.0000 53565. 6.7471 درجة مستوى الألم

)الوقوف( تبعيـد الرجـل  

 للخارج
 %58 10.878 46291. 2.7500 51157. 6.5171 درجة

)الوقوف( تحريك الرجل  

ة   ــتقيمـ ة مســ ــابـ المصـــ

 للداخل فوق السليمة

 درجة

6.5101 .53854 2.5000 .53452 15.409 62% 

الــظــهــر(   عــلــى  )رقــود 

 تبعيد الرجل للخارج

 درجة
6.6471 .57508 2.7500 .88641 15.409 59% 
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 2.120( في اتجاهين = 0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية )

  

الصفات  

 البدنية 

مـن   الـعـريـض  الـوثــب 

 الثبات
 %7 14.812 02053. 1.8225 03471. 1.7040 متر 

متر من البـدء   30العـدو  

 العالي
 %13 14.812 10744. 4.4700 04595. 5.1400 ثانية 

 %55 10.459 4.20883 36.0000 78668. 23.2930 عدد   الجلوس من الرقود

ثـنـى   بــار  اخـتـ مـرونــة  الـ

الـجـلـوس   مـن  الـجــذع 

 الطويل  

 %132 10.459 88641. 12.7500 52705. 5.5000 درجة 

الــظــهــر(   عــلــى  )رقــود 

تحريك الرجل المصـــابة 

ــتقيمـة للـداخـل فوق   مســ

 السليمة

 كجم

22.2516 1.61217 35.5000 1.19523 7.499 60% 

رفــع  جــانــبــي(  )رقــود 

 الرجل عاليا

 كجم
22.9000 2.13177 34.5000 1.19523 7.499 51% 

الـرجــل  جــانـبـي.  )رقـود 

ــل  الرج خفض  ــا(  ــالي ع

 باتجاه الأسفل

 كجم

22.2559 1.21527 37.5000 1.19523 16.245 68% 

)جلوس طويل( ســــحب 

 الرجل باتجاه الخارج

 كجم
21.4477 1.94832 38.5000 1.19523 16.245 80% 

ــلات الفخـذ   اس عضــ قيـ

 )الأمامية(

 كجم
37.7086 4.64968 44.7500 3.15096 8.379 19% 

ــلات الفخـذ   اس عضــ قيـ

 )الخلفية(

 كجم
33.4000 2.45855 43.2500 2.18763 8.379 29% 

المدي 

 الحركي

)رقود على الظهر( رفع 

 الرجل عاليا

 درجة

87.3000 2.16282 127.7500 4.74342 19.811 46% 

الــظــهــر(   عــلــى  )رقــود 

جــانـبــا   الـرجــل  تـبـعـيــد 

 للخارج

 درجة

82.5000 2.27303 132.0000 9.53190 19.811 60% 

الــظــهــر(   عــلــى  )رقــود 

تحريك الرجل المصـــابة 

ــتقيمـة للـداخـل فوق   مســ

 السليمة

 درجة

6.5000 1.26930 13.2500 1.38873 19.384 104% 

الـبـطـن(   عـلـى  )إنـبـطــاح 

 رفع الرجل عاليا

 درجة
12.0000 1.56347 12.2500 1.58114 19.384 2% 

مـؤخـرة  ى  عـلـ مـيــل  )الـ

ــل   الرج رفع  ــرير(  الســ

 عاليا

 درجة

19.7000 1.63639 27.0000 .75593 13.538 37% 
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 مناقشة نتائج الفرض الأول
ت جد فموق  الذ إنصمئلم  يل ات سطمت القلمسيل ال بلي والبيد  للمجم عذ  ال   يتص على  

ارلا   ) رجذ  في  والضمبطذ  البد لذ    -التجمابلذ  ات سطمت   -المتغيمات  ولصملح   ) الحمكي  المد  
 القلمس البيد .  

( الخمص  دلالذ الفموق  يل القلمس ال بلى والبيد  لييتذ البحث  ل    8واتضح ال جدول )  
) ت( المحس بذ  في اتغيمات است   اللألا والصفمت البد لذ و المد  الحمكي  كبم ال قلمتهم  قلمذ  

الجدوللذ وامجع البمنث ذلك الى تأثيم البم ماج ال قمئى التأهيلى قيد البحث  وتؤكد الفموق في  سب  
ملح القلمس  التحسل لمجم عذ البحث التجمابلذ في قلمس  رجذ الالا  يل القلمس ال بلي والبيد  لص

 البيد  في اد   جمح البم ماج التأهيلي .  
إلى الا يكمس    الباحثوايز    البحث في  رجذ ارلا  بملتسبذ لمجم عذ  الت دم والتحسل  ه ا 

الايجم ي ال امح لتأثيم التمماتمت اليلاجلذ للبم ماج التأهيلي "قيد البحث " على ال  فما  اجم عذ  
 البحث .                  

وتؤكد الفموق في  سب التحسل لمجم عذ البحث التجمابلذ في قلمس  رجذ الالا  يل القلمس  
 ال بلي والبيد  لصملح القلمس البيد  في اد   جمح البم ماج التأهيلي .  

للألا   اراماكلذ  "المؤسسذ  ال  كل  إلله  ام  شمر  اع  ذلك   American Painواتفق 
Foundation( "2006سماذ رامض،  م " ،)م( 2000م(، " سماذ رامض" )2001هد عبد المنلا، )م

ال  ل التمماتمت هي ال سيلذ النمئيذ في  مااج التأهيل لميملجذ ارلا، فهي لا تحمفظ على صحتك  
ف ط ولكتهم تسمعد  يضم على تخفلف ارلا على ط ل ال قت، فهي تسمعد على التحكا في  لا المفمصل 

 (.79  -6( )96 -8( )28 -47. )وت راهم  تلجذ الالتهمبمت المفصللذ
(،  نمد  33م( )2009)  Kalebo, R, et alوه ا ام يتفق اع  تمئج  راسذ كمليب  وآةمول  

( والتي  كدت على  ل البم ماج التأهيلي المتبع كمل له ارثم الفيمل في ا خفمض  4م( )2010ف يم )
  سبذ است   ارلا وت ليل الالتهمبمت. 
(، و كده ه لميتش  3م( )2004 نمد عبد اليزاز عبد التمصم )  واتفق  يضم اع ام استتتجه 

Holmich, P  (2007( )ال  ل التمماتمت التأهيللذ الثم تذ تيمل على التحسل السماع  تخفلف  29م )
ارلا، و ل  م ماج التمماتمت التأهيللذ بجم ب وسمئل اليلاج الطبليي كملم جمت ف ق الص تلذ والتدللك  

 تحسيل است   ارلا.   له ارثم الفيمل في
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م( بأل  2006" )Mengoshoel& Foreوانيم في ه ا الصد  كل ال "ايتجن ال وف ر "  
التمماتمت البد لذ ذات اليمل المتتظا والتي تممرس  ول الني ر بمتجهم  وارلا تؤ   إلى ت ليل ارلا  

 (.269 -36التمتج عل اتصمبمت. )
البحث  والبيد    ارلا    لييتذ  ) رجذ  البد لذ    -في  ولصملح    -المتغيمات   ) الحمكي  المد  

 ات سطمت القلمس البيد 
 أولا : الاستنتاجات 

اعتمم ا على ام ت صل إلله البمنث ال  تمئج في ندو  عيتذ البحث والمتهج المستخدم وفي 
البلم مت وفي  طمق  هداف البحث تمكل البمنث  ل يستخلص ال   م ء ايملجته اتنصمئلذ له ه 

 مقنذ وتفسيم التتمئج الاستتتمجمت التمللذ : ةلال المت
وج   تحسل إيجم ي  ال إنصمئلم في كل ال  رجذ ارلا،والصفمت البد لذ  والمد  الحمكي 
 لمفصل الفخ  في جملع الاتجمهمت، وق ن اليضلذ الضماذ المصمبذ، لد   فما  المجم عذ قيد البحث.

ذ والتدرج في تطبل هم نسننب نملذ كل اصننمب  ند ييد التت ع في  سننمليب تتفي  التمماتمت التأهيلل .1
الي اال التي تزاد ال فمعللذ التمماتمت التأهيللذ لمصننننننننننم ي التمزق الجزئي بمليضننننننننننلذ الضننننننننننماذ 

 الفخ يذ.
    اسننننننننننننننتخندام    اع اختلفنذ ال التمماتنمت ام  يل الثنم تنذ )اريزواتماذ(، المتحمكذ )اريزوت  لذ(   .2

للحمكذ( نمن  و بأ وات بننننننننننكل ا تل عمالا فيملا في ت ليل  رجذ ارلا، واريزوكيتتك )المننننننننننمبه 
 تحسل وتتملذ ال  ن اليضللذ لليضلذ الضماذ الفخ يذ ورام ن المد  الحمكي لمفصل الفخ .

 جمء التحسل اتيجم ي في جملع اتغيمات البحث ا مربم للمجل ارةم  السللمذ. .3
البحث( ةلال الثلاث  شننننهم التمللذ لا تهمء البم ماج  لا تتكمر اتصننننمبذ ر  ال اللاعبيل )عيتذ   .4

 التأهيلي قيد البحث امم يثبت  جمح البم ماج في تح يق الهدف اته.
 ثانيا : التوصيات 

الاهتممم   منننننننع  مااج التدراب ال قمئي لليضنننننننلات اليمالذ على افصنننننننل الح ض واليضنننننننلات  .1
 الم م لذ في ار اء في راممذ الكمرتلذ .

الاهتممم   منننننننع  مااج الممو ذ واتطملذ لليضنننننننلذ الضنننننننماذ  منننننننمل البم ماج اليمم وللس كفتمن   .2
 إنممء لمم له ال  ثم كبيم في تتملذ ال  ن اليضللذ.

ت جلننه  ظم المنندربيل إلى  هملننذ اسننننننننننننننتخنندام تنندرابننمت ال  ن والممو ننذ في ال ننندات الي الننذ في 3 .3
 ب والمتمفسذ للحد ال ندوث اتصمبمت.الارت مء بمست   التمشئيل ةلال فتمات التدرا
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 المراجع :  
 سننننننننننننماذ رامض ،  مهد عبد المنلا : القلمس والتأهيل الحمكي للميمقيل ،  ار الفكم اليمبي ،  .1

 م .2001
 نمند عبند اليزاز عبند التنمصننننننننننننننم: "تنأثيم تتنمول ارنمنمض ارايتلنذ والتمماتنمت التنأهيللنذ على   .2

ض ار نننننطذ الماممننننلذ"، رسننننملذ امجسننننتيم غيم  تمزق اليضننننلات الضننننماذ للفخ  للاعبي بي
 م.2004اتن رن، كللذ التمبلذ المامملذ، جمايذ نل ال، ال مهمن، 

 م.1999 سماذ رامض،: الطب الماممي وكمن اليد ، امكز الكتمب للتنم ،  .3
 الكتمب  امكز  الطبليي،  واليلاج  الماممننننني  الطب :  التجمي احمد  نسنننننل  إامم رامض،  سنننننماذ .4

 . م2001 ، ال مهمن ، للتنم
 همء الديل إ ماهلا سنننلااه : تحديد بيض  سنننبمب اتصنننمبمت الماممنننلذ وشننندتهم لد  اللاعبيل   .5

، اجلذ عل م    89/1990فى اسننننننمب ذ كأس اتتحم  المصننننننم  لكمن ال دم للم سننننننا الماممنننننني 
 م 1990الماممذ ، كللذ التمبلذ المامملذ، جمايذ المتلم ، سبتمبم ، 

نمكلذ علي اسنننت      –م : " تأثيم بيض ات راكمت الحس   2018و   سنننماح الننننبماو  طتطم .6
سنتذ "، رسنملذ امجسنتيم، كللذ    12  –  10  اء الكمتم ) اجم عذ الهلمل ( لتمشنئي الكمراتله ال  
 التمبلذ المامملذ  ب ر سييد، جمايذ قتمن الس اس.

الطمف  عبد البمسنننننننننط صنننننننننديق : تأثيم  م ماج تدرابمت علاجلذ امئلذ على كفمءن عضنننننننننلات  .7
السنننننفلي لمممننننني  والي السنننننمقيل اروللذ ، اجلذ  ظمامت وتطبل مت ، كللذ التمبلذ الماممنننننلذ  

 م.2000،  38للبتيل بأ   قيم ، اتسكتدراذ ، اليد  
م(:  سنننننننننمسنننننننننلمت التدراب الماممننننننننني، الطبيذ ارولى، المكتبذ  2006احمد إ ماهلا شنننننننننحمتذ ) .8

 المصماذ للطبمعذ والتنم، اتسكتدراذ.
م: " تأثيم  م ماج تدرابي للخصننننمئص المهمراذ والخططلذ وفق   2005ربلع البنننننيهى  احم    .9

اسننننننتماتلجلذ ابمرامت المسننننننت   اليملمي علي اسننننننت     اء و تمئج لاعبي راممننننننذ الكمراتله "، 
 رسملذ  كت راه، كللذ التمبلذ المامملذ للبتيل 
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بيض المك  ننمت البنند لننذ   م : " تننأثيم  م ننماج تنندرابي لتتملننذ2007احمنند سننننننننننننننيينند     الت ر   .10
الخمصنننننذ على   اء الكمتم للاعب   الكمراتله "، رسنننننملذ  كت راه، كللذ التمبلذ الماممنننننلذ  تيل،  

 جمايذ الزقمراق .
احمد قدر  بكم : اتصنننننمبمت الماممنننننلذ و التأهيل الحديث ، امكز الكتمب للتننننننم ، ال مهمن   .11

 م .2000،
12. Brukner P, Khan K, Kibler WB. , 2007.: "Chapter 14: Shoulder 

Pain".Retrieved on -08-30 
13. Consilman, J.E, 1997 : competitive swimming manual for coach and 

swimmers, Consilman co, inc Indiana. 
14. Dahan , R1999: Rehabilitation of injuries to the hip, pelvis and groin 

Areas, sports medicine and arthroscopy review, New York . U .S .A,. 
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