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 انزسانح صخيه

ذؽد انؽًشاء فٙ انرًضق انعضئٙ نهؼؼهح انًأتؼٛح  أشؼحذأشٛش ذًشُٚاخ ذأْٛهٛح ٔ))

 ((انًرمذيٍٛ  انظُّىنهؼذائٍٛ 

 تئششاف        انثاؼس

 أ.د. ػًاد كاظى اؼًذ                             محمد ظًٛم ظًؼّ

 و2024      ـ1446ْ

 

تِ ضوووولاز تِمأخضووووِِّر  ووووا َ عووووً تصصووووثخثز شووووِااث ِلاادووووْ  رخ صووووث ش ووووه       

شمووووٍ  فووووْ  َخ ووووث  ؼ ووووثن عي تِمأخضووووِِّر اْووووى َل  تصصووووثخرخش ووووًب  ،تِّووووثـر ختِمِووووهت 

فوووْ تِ ضووولاز تِهدِوووًذ تِصوووْ شمصووووه خطووواك تِؽ ووور تِمْبِِّووور  وووا تِبمووووى، خ  َخشوووثي ختلْ

 فوووْ طؤشدوووث َختِ ضووولاز تِمأخضوووِِّر خثًِ ثضوووثز تِصوووْ شصطْوووح شّوووثيو  رشوووًشدظ  صوووثخ

تِوووهخيت ، خ  وووه شهوووًتي  صوووثخر  َختهاصوووًت ،  َختِلبوووٍ،  َختِفً ووور ختوووه   بوووثؼا، 

  زِووووى مووووث  ووووؤنَ  تًِ ثضووووْ،َ ووووًت شووووثب ث فووووْ تِمؽووووثك  َصوووودؿ تِ ضوووولاز تِمأخضووووِِّر

خشفووووهض  ٌ ووووثنذ  ْفاظوووور فووووْ تصاووووًت  اووووا هووووىت تِمؽووووثك خشووووههاي فووووْ تلْنتة،

ختِّووووطاؾ  تِ ظووووث ،شووووثي خخختلْيخطوووور، ختلْ تصصووووثخثز تًِ ثضووووِر فووووْ تِ ضوووولاز،

 زو  خِهووووا َ عووووً   طلوووور شفووووهض فِ ووووث تصصووووثخثز هووووْ تِ ضووووْر تِمأخضووووِِّر، تِمبئوووِْر،

  صلوووه َل ي تِتوووهذ تِ ثِِووور فوووْ تلْنتة هوووْ تِّووودح تِوووًبُِ صصوووثخثز تِ ضوووْر تِمأخضوووِِّر، 

 ُ ووووه تِص ووووح تِ ئوووودْ تِ ضووووْْ، ختِصلووووه  خ مووووً تًِ ثضووووْ، خضوووو و تِلوووواذ فضوووولا  

هوووب تِ ات ووو  َ،  وووا  ِرتِمًخعووور ِ ضووولاز تِمأخضووو ، خضووو و(تِ ضوووِِّْر )تِلا ً ٍ ووور

،  وووىَِ خؼوووان شوووأي ك  صوووثخر ِوووثخلر، خـؽوووب  ِرتِمّوووددر صصوووثخثز اضووولاز تِمأخضووو

شًتاووووْ لئاصووووِر  ثزشمً  وووو اووووهتن تِصمووووٍ  تِ ضووووْْ، خشهمووووا َهمِوووور تِدفووووط فووووْ 

خامووووو  تِ ضوووووْر، ِصأهِْ وووووث خطً لووووور اْمِِّووووور شًشهوووووٍ اْوووووى  ِهثعِهِووووور خلئوووووثب  

 ،تِصووووهي ح  زِووووىخأِووووًو خزووووس  مهووووا ختِ ووووانذ  صصووووثخرتِضوووومث  شووووبثة ختِ ضووووْر، 

ختِم ثفّوووور خأزئووووً خزووووس  مهووووا، ختِصلِْوووو   ووووا تـصمووووثك شهووووًتي خزاا ووووث  ّووووصلدلا  

 .تِئُّبِلاادْ تِّثـر ختِمِهت  تِمصله ِا 
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   :الأيٕس اٜذٛح إنِْٗٔذف انثؽس  

ِْ ضْر شمً  ثز شأهِِِّْر فْ شأهِ  تًِ ثضِِا تِمئثخِا خثِصمٍ  تِؽٍبْ  اهتن  .1

بتِّثـر ختِمِهت   تِمأخضِِّر ِلاادْ  تِمصله ِا.   تِئُّ

ب شأظًِ تِصمً  ثز   .2 ًِّ فْ شأهِ  تًِ ثضِِا تِمئثخِا خثِصمٍ  تِؽٍبْ   تِصأهِِِّْرش 

خ ّصاى  ،ختِمهى تِفً ْ ،تلِْبخنيؼر  ،ِْ ضْر تِمأخضِِّر خههِر  ّصاى تِلاذ

بتِّثـر ختِمِهت   تهشٍت  ِلاادْ  ا.  تِمصله ِ تِئُّ

ر تِاتـهذ وتز تِدثـط تِم  ػ تِصؽً دْ خأِْاج تِمؽماار تِصؽً دِِّ   ختِص مْ

ختِد هَ ِملابمر طدِ ر تِدفط خَههتف ، شمْس اِ ر تِدفط اهن  ،تهلصدثي تِلدْْ

( 6تِمئثخِا خثِصمٍ  تِؽٍبْ ِْ ضْر تِمأخضِِّر خاهنهب ) تِئُّب ا تِ هتبِا 

ممص  تِ ا زد  تِطدِح  ِلإصثخرصتمِئْ ؼًتة تِبف  تًِّ ًَ تِ  اهتبِا خشبي 

خ ؼًتة تِبف  تِت ثاْ ِ ِ ر تِدفط  ا زد  تِهثني تِممص  فْ  ّصتبى خ لاخر 

تِص ِْمْ، خخ ه َل ت شدِا خؼان تِصمٍ  تِؽٍبْ ِْ ضْر تِمأخضِِّر  فْ  ـهى 

 لثزًِ تِطدِر ـّح خصبثز تِيؼ ، خلض س اِ ر تِدفط خ ه تِص مثك تلْ

  ي َل ذ  ا زد  تِدثـط، ختِم هِّ  تِصأهِِِّْرتِصمً  ثز   زِىتِممص  تِطدِح تِم ثِػ خ

ث  ؼًتةتز  ي َل خشهًتيهث ِ ىه تِ ضْر،  ،ِهعًش ث تصصثخرِدح تلصِثي تِدثـط ِ ىه 

ر ختهلصدثيتز خشطدِ  تِدفط تِمِهتعِر فتمْس  ؼًتة تِصؽثيج تهِصطلااِِّ 

ِمثصر خثِدفط تِصْ شمْس ،  و شضما  ؼًتة تهلصدثيتز تتِصأهِِِّْرتِصمً  ثز 

خ ثن ختص ،ختِمْو تلْ ث   زِىزِثَ تِمهى تِفً ْ فْ َظ ثة تِمه ، تلِْبزِثَ نيؼر )

تلصدثي ختِهخيت  تِهتلْْ ختِمثيؼْ ِّْث ، تلصدثي تِصاتٌ  تِعثخس،  ،ختِصلً ح

تِدهة خؼًى  زه  ختـهذ( خثِص مثكة زه  ختـهذ، تلصدثي تِلًفئث خثِص مثك تِلبٍ

( ختعص ثة  5/11/2023تِماتف  ) تلْـه ا   فْ ىِختلْػ تِصأهِْْ تِاـهذ خثِدًعث 

تِمؽماو تِهْْ ِ ث   و خْ  ( 14/12/2023تِماتف  )  ا  تِممُِ فْ تِدًعث ػ

 ِ ثَِدااخعلاض خـهتز شأهِِِّْر ، خ( نزِلر ِه  خـهذ50-40( خـهذ خخٍ ا )18)

تِم ثِؽثز   زؼًتة ه خخ، شفس تِفمًتة ش رتِص مثك تلْ وَِ  زِىخثصضثفر 

 : ث أشْ ر ِمصًِْتز تِدفط تِص صػ تِدثـطتصـئثبِِّ 

 

 

 

 



  
 

 
  

 

 

24   .التعريف بالبحث : 

 التعريف بالبحث: -1
   بحث وأهميته:مقدمة ال 1-1

فرقها  عدادتكرس الدول المتقدمة في المجال الرياضي جهودها البشرية والمادية لا       

الرياضيةّ على أسس وقواعد علميّة رصينة بعد أنَْ أصبحت المستويات العليا المؤشر 

ونتيجة لهذا الاهتمام  المهم الذي يعكس مستوى التقدمّ العلمي والحضاري للدولة،

المؤسسات الرياضيةّ ازدادت و الحكومات بالرياضة، وصناعة الأبطال من قبل المتزايد

ة السيطرة على الجوائز والبطولات الكبيرة، وقد أسهم ذلك في محاولحدة المنافسة، و

حدوث  تقدمّ سريع في مجال التدريب وأساليبه وارتفاع شدة الاحمال التدريبيةّ، الأمر 

ابات الرياضيةّ، والمضاعفات الناتجة عنها بالرغم من ارتفاع معدل الإص إلِىالذي أدى 

التطورات الهائلة التي شملت أغلب جوانب الحياة وفي جميع المجالات لاسيما مجال 

حدث تخريبي تعيق الرياضي عن متابعة  الإصابةالعلاج الطبيعي، والتأهيل الرياضي، ف

 نجاز. المستويات العليا وتحقيق الا إِلىتقدمه، والوصول 

تمثلّ التمرينات التأهيليةّ أحد الوسائل الطبيعيّة الأساسيةّ في مجال العلاج المتكامل     

من الإصابات، وتمثلّ أهمية خاصة في مجال التأهيل وخاصة في مراحله النهائية عند 

المصاب لممارسته أنشطته المعتادة التخصصية بعد  عدادتنفيذ العلاج بالعمل تمهيدا لأ

 .)1(الإصابةف الأساسيةّ لجسم الشخص الذي يعاني استعادة الوظائ

تعدَّ لعبة الساحة والميدان واحدة من الألعاب التي تمتاز بارتفاع شدة المنافسة،       

ونظراً للمتطلبات البدنيّة، والواجبات على عاتق اللاعبين في المسابقات، أصبحت من 

 .ةالألعاب التي تحظى بنسبة أعلى من الإصابات الرياضيّ 

لاعبي الساحة التي يتعرض لها إنَّ إصابة العضلات المأبضيّة من أكثر الإصابات      

في  أوتار وتمزق في الأ أوالمأبضيةّ على أنََّها إجهاد  الإصابةوالميدان، وتعرف 

العضلات الكبيرة التي تمتد بطول الجهة الخلفيّة من الفخذ، وترتبط إصابات العضلات 

                                                 
م) 1991، (دار الفكر العربي، الطبعة، القاهرة، علم التشريح الطبي للرياضيمحمد فتحي هندي؛  )1(

 .42ص



  
 

 
  

 

 

25   .التعريف بالبحث : 

 أوالقفز،  أوتباطؤ الحركة بشكل مفاجئ،  أوالتي تتطلب تسارع  المأبضيةّ بالرياضات

الدوران، ويعد تكرار إصابة العضلات المأبضيةّ أمرا شائعا في المجال  أوالاعتراض، 

زيادة ملحوظة في الإعراض عنها، وتدهور في الأداء،  إِلىالرياضي، مما يؤدي 

تار، والعظام، والسطوح والأربطة، وصابات الرياضيةّ في العضلات، والأوتحدث الإ

المفصلية لكن أكثر منطقة تحدث فيها الإصابات هي عضلة المأبضيّة ، إِذ يعتقد أنََّ الشدة 

عضلة المأبضيةّ ، فضلاً عن ذلك يعُد الالعالية في الأداء هي السبب الرئيس لإصابات 

لامركزية)، التعب العصبي العضلي، والتقدم بعمر الرياضي، وضعف القوة العضليةّ (ال

، من أهم العوامل المسببة لإصابات عضلات  يةلعضلات المأبضلوضعف المرونة 

المأبض ، كذلك وجود تأريخ إصابة سابقة، وحجم التمزق العضلي، وتكمن أهمية البحث 

تمرينات تراعي خصوصية وعمل العضلة، لتأهيلها بطريقة علميةّ ترتكز على  اعدادفي 

 إِلىبأسرع وقت ممكن والعودة  الإصابةلضمان شفاء  ميكانيكية وخصائص العضلة،

التدريب، والمنافسة بأقصر وقت ممكن، والتقليل من احتمال تكرار وقوعها مستقبلاً 

 .الصُّمللاعبي الساحة والميدان المتقدمين 
 

 مشكلة البحث: 1-2
اليها  سة التي ينتميعلى الرياضي وعلى المؤس الإصابةالمشكلات التي تخلفها          

مشكلة تؤرق الأندية والمدربين واللاعبين على حد سواء، لأنها قد تبعد  أصبحت

التدريب الرياضي، والاشتراك في المنافسات، وتحقيق  إِلىالرياضي نهائيا عن العودة 

 النتائج المتميزة التي يرغب بالحصول عليها. 

ميادين المنافسة فحسب  إِلىريعة إِنّ نجاحات التمرينات التأهيليةّ لاتكمن بالعودة الس     

وضمان الأداء بالشكل الأفضل  الإصابةولكنها تتمحور وبشكل عميق لمنع تكرار 

للاعب في ميادين السباق، ولا يمكننا وضع أي تمرينات تأهيليةّ بدون تحليل الأداء 

الميكانيكي للعضلة، ودراسة نتاجها بشكل يسهل للمؤهل البدني من وضع التمرينات 

شكل الأمثلّ وتقنينها بطريقة علميةّ ترتكز على ميكانيكيةّ وخصائص العضلة، وبفضل بال

العلميةّ، والدراسات السابقة التي أجراها الخبراء في مجال  استرجاع بعض المصادر



  
 

 
  

 

 

26   .التعريف بالبحث : 

صابة التمزق الجزئي تمرينات تأهيله لإ اعدادإصابات عضلة المأبضيّة، قام الباحث ب

ً ل في ذلك خصائص عمل العضلة، لضمان الشفاء بأسرع وقت  لعضلة المأبضيةّ ، مراعيا

  .مستقبلاً  الإصابةممكن، والتقليل من احتمال تكرار 

المتقدمين في أغلب الأندية  الصُّمعن طريق متابعة الباحث للاعبين العدائين        

ار العراقيةّ لاحظ أنََّ اللاعبين يتعرضون كثيراً لإصابات عضلات المأبضيةّ، كذلك تكر

الموسم نفسه، لذا ارتأى الباحث  الإصابةوقوعها بالنسبة للاعبين الذين تعرضوا لهذه 

تمرينات تأهيليةّ تراعي  عدادإِ دراسة هذه الحالة ووضع الحلول المناسبة لها بواسطة 

الملاعب بأسرع وقت  إِلىالعضلة لتأهيلها، وعودة اللاعبين المصابين  عمل خصوصية

 ممكن.

 :  البحث افهد 1-3

تحت الحمراء في التمزق الجزئي للعضلة المأبضية  أشعةوتمرينات تأهيليّة  عدادإ. 1

 للعدائين الصم المتقدمين 

في تأهيل الرياضيين تحت الحمراء  أشعةو. تعرّف تأثير التمرينات التأهيليةّ 2

، الألمالمصابين بالتمزق الجزئي للعضلة المأبضيّة بدلالة مستوى القوة، ودرجة 

 المتقدمين.   الصُّمدى الحركي، ومستوى الاتزان للاعبي الساحة والميدان والم

 :البحث فرضيتا 1-4

بѧѧѧѧين  الألѧѧѧѧمتوجѧѧѧѧد فѧѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧѧة إحصѧѧѧѧائيةّ فѧѧѧѧي مسѧѧѧѧتوى القѧѧѧѧوة ودرجѧѧѧѧة  .1

 الاختبارات القبلية ولصالح الاختبارات البعديةّ لعينة البحث.

وى الاتѧѧѧѧزان توجѧѧѧѧد فѧѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧѧة إحصѧѧѧѧائيةّ فѧѧѧѧي المѧѧѧѧدى الحركѧѧѧѧي، ومسѧѧѧѧت .2

 بين الاختبار القبلي، والبعدي لصالح الاختبارات البعديةّ لعينة البحث. 

 

 

 



  
 

 
  

 

 

27   .التعريف بالبحث : 

 

   مجالات البحث: 5 – 1

 ديالىالمتقدمين لنادي  الصُّمعدد من لاعبي الساحة والميدان  :اfiال البشري 1 – 5 – 1

 )لاعبين. 6( المأبضيةّ وعددهمالمصابين بالتمزق بالعضلة 

1 – 5 – 2 fiيوم  ولغايةم)  23/10/2023الموافق (الأثنين يوم للمدة من  :ال الزمانيا

 م).18/12/2023الأثنين  الموافق (

  :اfiال المكاني 3 – 5 – 1

 لكاطون.امنتدى شباب  

  ./ كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ديالىجامعة  


