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Abstract:  Keyword 
The importance of the study lies in its handling of the subject of the partial 

rupture of the connective muscles, as it is a scientific attempt to design 

rehabilitative exercises with rubber bands, which would restore functional 

efficiency and what it includes of declining capabilities during the period of 

injury to the connective muscles of futsal players. There are many injuries that 

players are exposed to, and this is a problem in itself because it threatens the 

life of sports players in general, and most of these injuries, as far as the 

researcher knows, are cases of rupture of the connective muscles. Through: 

level of degree of pain, range of motion, muscle strength, The researcher used 

the experimental method with one experimental group, using the experimental 

design with the test (pre and post), the most important conclusions are: By 

restoring the functional efficiency of the connective muscles affected by the 

partial rupture, and one of the most important recommendations of the 

researcher: Paying attention to sports injuries when they occur through 

accurate diagnosis, taking treatment, and committing to the time required for 

rehabilitation before returning to the stadiums to avoid recurrence of the 

injury. 
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 الملخص
بتناولها موضةةةةةةةو  أتةةةةةةةائي التمزت الضزمي للع ةةةةةةة   ال ةةةةةةةامة   ذ  ني    تكمن أهمية الدراسةةةةةة 

محاولة علمية لتصةميم تمرينا  تههيلية ئاششةر ة المطا ية والتي من شةهنها اسةتعادك الك الك الوةي ية  
وما تت ةةةمني من ادرا  متراجعة أءنال مدك ابتةةةائة للع ةةة   ال ةةةامة ل عبي كرك ال دم الصةةةا     

 حظ أن هناك العديد من ابتةةةةةةةائا  التي يتعر  لها  الباح   من خ ل ا   أما مشةةةةةةبلة البح   
ال عبين  وهذه مشةةةةةةبلة ئحد ذاتها شنها تهدد حياك ال عبين الرياضةةةةةةية ئصةةةةةةورك عامة  ومن أ  ر هذه 

:  هدف البح   لح ابتةةائا  علح حد علم الباح  هي حا   ابتةةائة ئالتمزت للع ةة   ال ةةامة  
علح الك الك الوةي ية من خ ل: مسةةةةةةةتوى    التمرينا  التههيلية ئاششةةةةةةةر ة المطا ية  معرفة مدى تهءير

المنهج التضريبي ذي المضموعة التضريبية    اسةتعمل الباح  درجة اشلم  المدى الحركي  ال وك الع ةلية  
:  ن  ا سةةتنتاجا  تتلخص فيأهم  الواحدك مسةةتعينا ئالتصةةميم التضريبي ذو ا ختبار بال بلي  البعدي   

النتةامج التي ح  هةا البرنةامج التةههيلي المعةد من ابةل البةاحة  ومةا ت ةةةةةةةةةةةةةةمنةي من اسةةةةةةةةةةةةةةتعمةال التمرينةا   
في تههيل ال عبين المصةةةةةةابين وذللا من خ ل اسةةةةةةتعادك    ااششةةةةةةر ة المطا ية أءبت فاعليتهئالتههيلية  

ا هتمام    :ومن أهم توتةةةيا  الباح  ي  الك الك الوةي ية للع ةةةة   ال ةةةةامة المصةةةةائة ئالتمزت الضزم
ئابتةةةةةةائا  الرياضةةةةةةية عند حدوءها من خ ل التشةةةةةةخيص الدايز وأخذ الع ا وا لتزام ئالوات ال  م 
.بعادك التههيل ابل العودك للم عب لتضنب تكرار حدوث ابتائة  

ية، العضلات الضامة، التمرينات التأهيلية، الأشرطة المطاطية، الكفاءة الوظيفالكلما  الم تاحية: 

 التمزق الجزئي  

 التعريف بِالْبحَث:  -1

مُقَدمَة البحَث وأهميته:  1-1  
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ِ يز ال وا    رةا  لِتحا وةك الصةةةةةِ  اسةةةةةا نِ ينة وة افنة المراحل السةةةةة  ياضةةةةةة فِي كة ة الرِ  مع اِتِ سةةةةةا  اةاعِدك مسمةارسةةةةةة
رينة اِيمة تةتةحبن  عب لِما ينة ئةشةةةةةةة ل ال ن تةحون تراف وة وةك ا حا سةةةةةةطا ياضةةةةةةينة  وة ا  والتنمي ز فِي المنافسةةةةةةا  الرِ  م بِهة

الِية  مِن هسنةا أة  ياضةةةةةةينة علح  لةوامِح مة سةةةةةةا  الرِ  افنة الم سةةةةةةن ا واجبَّا علح كة ضةةةةةةَّ ياضةةةةةةيِ ين فرا تةةةةةةبةح رِعاية الرِ 
ا مِن مسمارسين وإئاطةال رِياضيِ ين. رامح اةلتِي تةتةعامةل مةعهة  اِختِ ف وتنو   الشن

نيِ  ول ل البدة ما ا   ئِالاحة اط كسرةك ال دم الصن تمرنك  مدد يةتةمينز نةشة م كبير  ويت    ةوِيلةة ومسا ضا بنل مِن حة شة
نيبيٌّ بفةنِ ي   تةحم ل اةل سوك راعة  ا نادفا  الحرة ي  الم اجئ بفِي    مِن الضراي  مةضهسود تِكا والا ونك الممينزك ئِالس 

هود  ا    المضا يرةك أو الضراي اةلسةةةةةةةةرِيع مع ال  از أو الوءاب   التنوة ل الضراي اةلسةةةةةةةةرِيع لِمسةةةةةةةةافا  اةصةةةةةةةةِ با شةةةةةةةةة
لي   واذ علح اةلكسرك أةءنةال  الع ةة تحا دينة مع المنافل لِ سةا ر بمهارةا   المواجهة ال را ال عةناتةِ  اةلشةدِيد أةءنةال أةدة

مح ديع علح المرا لح لةةدى    الضراي أو أةءنةةال التنهةا ل كبير علح الطنرف السةةةةةةةةةةةةةة  ا مةا م حة ل هةذةا الحضا ويشةةةةةةةةةةةةةةبةِ 
طدام اةلحتامِي والسةةةةة   عبين  عِ وك علح ا تةةةةةا  وط الم اجئ مِمنا يةتةرتنب علياي حسدسوث ابتةةةةةائا  لةدى ال ن

ياضيِ ين)1(.  الرِ 
ياضةةةةةةةةيِ ين امعة لةدى ك ير مِن الرِ  امنة مِن ابتةةةةةةةةائا  الشةةةةةةةةن إِنن و    ِ نن ِ تةةةةةةةةائة الع ةةةةةةةة   ال ةةةةةةةةن
موعا  الع ةةةةةلينة اشسةةةةةاسةةةةةينة التِي   ك وةاحِدك مِن المضا امنة لِم اصةةةةةل الورا مةل وفا َّا الع ةةةةة   ال ةةةةةن تعا تسسةةةةةا

تنِ يذ اةلعدِيد مِن المهارا  اشسةةاسةةينة فِي اشلاعاب الضماعينة   ال وة ا فِي أةدة ريحيِ  وة ةبيعةة عملهة ا التنشةةا لِترا يبهة
تةحدنث هةذِ  ريب والامباريا   وة ل التندا تمرنك خِ ة تكا ا  اةل وِية والامسةا را ا   نًرَّا لةرا ة كسرةك ال دم الصةن ه وبخاتةن
عب  ِ ذ  ة مس ةاجلَّةة لِ ن ركة ك أو حة دِيدة ربةة شةةة ة ضةةة نيِ  أو نةتِيضة هود البدة يادك العالية فِي المضا ة الزِ  ابتةةائة نةتِيضة
ي  ذيانِ أة  ةر مِن مةيرهِم مِن مسمةارسةةةةِ امنة لِلا خا ا   لِتمز ت الع ةةةة   ال ةةةةن عبِي كسرةك ال دم الصةةةةن يةتةعرن   ة

ياضةةةةةةا  اةشسخرى  نا  الرِ  ن مِن المبوِ  امنة فِي مسكون ليِ  لِلاع ةةةةةة   ال ةةةةةةن تةحدنث ِ تةةةةةةائة التنمةز ت الع ةةةةةةة   وة
ارا وليميا  لة بالسةةةةةةن وةال فِي الكيل اةلمسةل  لِلاع ةةةةةةة sarcolimma.membrane   الع ةةةةةةلينة سةةةةةةة أو فِي  

تارهةا وةمالِبا مةا تةحدنث ِ تةائة تةمز ت الع تارهةا وة اشلاياف الع ةلينة أو فِي أوا امنة فِي أوا ة  بِ  ة   ال ةن اتةن خة
originأةوتةار المناشةةةه   ا فِي ئسطسون الع ةةة      تار أالن مِنهة وا ذية الدنموينة لِلْا ِ ذ ِ نن مِن المعاروف أنن التنةا
تَّا  وي َّ ب2 . ا يةستةمِر واا ل عِ جهة ك يةضعة دِيدة  وةهذةا ف ا  عن أةسبةاب أسخرةى عة

م   مِي لِلاع ةةةةة   يمِمنا تة دن و  أتةةةةةائي التنمةز ت اةلضزا ا مةوضةةةةةس راسةةةةةة بِتناولهة ح لةنةا أةهةمينة هةذِه الدِ  ت ةةةةةِ
مِيم   اولةة عِلامينة لِتصةةا امنة  ِ ذ ِ نني مسحة تعادك الشةةرِ ة  ئاش  تمرينا  تههيليةال ةةن ا اِسةةا مةطاِ ية وةالتِي مِن شةةهانهة

 

)1( علي جلال الدين؛  الإصابة الرياضية )الوقاية والعلاج(، ط2 :) القاهرة، دار رشيد للنشر والتوزيع، 2005م(، 

.129ص  

 )2( Nicholas. Tyler TF; London Baea Roea Ration Adductor muscle strain in sport; 

(U.S, 2018), P110. 
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ا تت امنة لِ عِبي كسرةك  الك الك الوةي ينة ومة ك ابتةةةائة لِلاع ةةة   ال ةةةن  ةةةمنني مِن اسدرا  مستراجعة أةءنةال مسدن
ا    .ال دم الصن  

مُشكِلة البحَث:  1-2  

ل اب نيِ  والامهةاريِ  العةالي لِ عِبي كسرةك  مِن خِ ة ال البةدة  ِ    علح المبةاريةا  ونًرَّا لِطبيعةة اشدة
ا    ومراجعةة مةراِ ز التةنهاهيةل الطِ بِ يِ    تبةةت فِي هةذةا و ال ةدم الصةةةةةةةةةةةةةةن ذلةِلا ا  ِ    علح اشدبيةنا  اةلتِي كة كةة
ظ الباح  أنن هسنةاك اةلعدِيد مِن ابتةائ حة ضةو    ة بِلة ئِحدِ  الموا عبين  وةهذِه مسشةا ا ال ن ا  اةلتِي يةتةعرن  لةهة

عبين   امِز يةِ   أةمةام ال ن ياضةةةةةةةينة ئِصةةةةةةةورك عةامنة  ِ ذ تةعسد ابتةةةةةةةائة عة عبين الرِ  يةاك ال ن د حة ا تسهدِ  ا شِننهة ذاتهة
مِن أة  ةر هةذِه ابتةةةةائا  علح حدِ  عِلام ياضةةةةيِ   وة وارهم الرِ  الباح  هِي حا   ابتةةةةائة    لِمواتةةةةلة مِشةةةةا

امنة .ئِالتنمز ت لِلاع    ال ن  
ل  ا مِن خِ ة ع اةلحسلول المناسةةبة لةهة بلة ووضةةا   تمرينا    تصةةميملِذةا اِرتهةى الباح  دِراسةةة هةذِه المشةةا

لِيمةة  ةاةامِم  ةتهاهيلي    ل عِلامينة سةةةةةةة افنة   تعلح أسسةةةةةةس ياضةةةةةةيِ ين النذين يسعانون مِن  عسد ِ ضةةةةةةافة عِلامينة تةخدِم كة الرِ 
تعادك الك الك الوةي ينة   صةةةامي و التنهاهيل ِ سةةةا امنة وتسةةةهِ ل عمل ِ خا مِي لِلاع ةةة   ال ةةةن أتةةةائي التنمةز ت اةلضزا
ا ينةة مِن المصةةةةةةابين النذين يسم ِ لون أةندِية مسحة مِي لةدى عة امنة المصةةةةةةائة ئِالتنمز ت اةلضزا ةًة  لِلاع ةةةةةة   ال ةةةةةةن ف

تي   تعادك ك الة عب واسا دك ال ن را  ئِعوا ضافة ِ لح المساعدك فِي ابسا ا    ئِابا ين ئِبرك ال دم الصن ح الدِ  تة ة
كِن. اات مسما ر وة  فِي أةاصة

هَدَفا الَبحث: 1-3  
. مةطاِ يةالشرِ ة ئاش ةتهاهيلي    تمرينا   تصميم 1-3-1  

ل التمرينا  التههيليةمةعرِفة مدى تةهءِير  1-3-2 :علح الك الك الوةي ينة مِن خِ ة  
1-3-2-1  . ليِ  ة اشلم الع ة رجة مسستةوةى دة  
ك.  1-3-2-2 المدى الحرة ي  لِم اصل الورا  
امنة.  1-3-2-3 اةل سوك الع لينة لِلاع    ال ن  

 :فرض البحث  1-4
ة    1-1-4 وت ذا  دة لةةة د فسرس ة البحةةا  فِي تسوجةةة ينةةة دي  شِفارةاد عة اس بال بةلين  والابعةةا ة بةيان ال يةةة صةةةةةةةةةةةةةةةةاميةةن ِ حا

ا    مِي لِ عِبي كسرةك ال دم الصن امنة المصائة ئِالتنمز ت اةلضزا .مستةيِ را  الك الك الوةي ينة لِلاع    ال ن  
:مجالات البحث  1-5  

عبو أةندِية    المضال البشةري:   1- 5- 1 ينةة مِن  ة ا   المصةابين  عة ين ئِبرك ال دم الصةن ح الدِ  ةًة تةة ة اف مسحة
مةار مِن  امنة ئِهعا مِي لِلاع    ال ن . سنة  03-25بئِالتنمز ت اةلضزا  

. 20/10/2022ولةاية  20/3/2022للمدك من  المضال الزماني: 1-5-2  
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ة    المضال المباني:   3- 5- 1 ل ة الخاتن نادِي بةةةةةةةةةةةةةةة ااعا  اللِ يااة البدنينة والا اعا  المةا بنةادِي اةلدجِيل  وة
نادِي بلد  ر  وة وا .الدن  

:الميدانية هُ جراءاتُ إو حثِ البَ  جُ نهَ مَ  -3  
:حثِ البَ  جُ نهَ مَ  3-1  

تعينَّا  ة الواحةةةةةةةةةةةدك مسسةةةةةةةةةةةا ريبيةةةةةةةةةةةن موعةةةةةةةةةةةة التنضا ريبةةةةةةةةةةةي  ذسو المضا مل الباحةةةةةةةةةةة  المةةةةةةةةةةةناهج التنضا تعا اِسةةةةةةةةةةةا
تبةةةةةةةةةةةةةةار  ريبةةةةةةةةةةةةةةيِ  ذسو ا خا ميم التنضا دِي ئِالتنصةةةةةةةةةةةةةةا ةةةةا ةة ة ةة ة ة ةةةةةةين  اةلبعة ة ةة ة ة لة مشةةةةةةةةةةةةةةبِلة بال بة ة وة   لِم ممتةةةةةةةةةةةةةةي  ةبِيعةةةةةةةةةةةةةةة

.البحا    
:مجتمع البحث وعينتهُ 3-2  

بل  ة البحةةةةةةةةةةا  ئِشةةةةةةةةةةة ينةةةةةةةةةةة ر اةلكسلةةةةةةةةةةي لِضميةةةةةةةةةةع تةةةةةةةةةةمن اِختِيةةةةةةةةةةار عة مةةةةةةةةةةدِي عةةةةةةةةةةن  ريةةةةةةةةةةز الحصةةةةةةةةةةا عة
امنة  ي لِلاع ةةةةةةةةةة   ال ةةةةةةةةةةن مةةةةةةةةةةِ التنمز ت اةلضزا عبةةةةةةةةةةين المصةةةةةةةةةةابين ئةةةةةةةةةةِ ن ال ن ع البحةةةةةةةةةةا  مةةةةةةةةةةِ أةفةةةةةةةةةةرةاد مسضتةمةةةةةةةةةةة

ددسهم ب ين6والابةةةةةةةةةال  عةةةةةةةةةة عبةةةةةةةةةِ ين لِكةةةةةةةةةرك ال ةةةةةةةةةدم      ة ح الةةةةةةةةةدِ  ة تةةةةةةةةةة ة افًةةةةةةةةةة وةالةةةةةةةةةذِين يسم ِ لةةةةةةةةةون أةندِيةةةةةةةةةة مسحة
ا    لين ئِا ت ِ   الصةةةةةةةةةةن يان ب  حةةةةةةةةةةاد العرااةةةةةةةةةةيِ  لِكةةةةةةةةةةرك ال ةةةةةةةةةةدموالامسةةةةةةةةةةضن ا بةةةةةةةةةةة مةةةةةةةةةةارهم مةةةةةةةةةةة  25وتتةةةةةةةةةةراوح أعا

ر  سةةةةةةةةةنة  30 - وا ادِي بالةةةةةةةةةدن ن نةةةةةةةةةة ل مةةةةةةةةةِ ا     بلةةةةةةةةةد   ويم ِ لةةةةةةةةةون كةةةةةةةةةس   اةلةةةةةةةةةدجِيل  ئِبةةةةةةةةةرك ال ةةةةةةةةةدم الصةةةةةةةةةن
ع  ن مسضتةمةةةةةةةةةةة بة ب100%  مةةةةةةةةةةِ   وبنسةةةةةةةةةةا

طة اةلطبِيةةةةةةةةةةب اةلمسخةةةةةةةةةةتص * واةةةةةةةةةةد تةةةةةةةةةةمن تةحدِيةةةةةةةةةةد العيِ نةةةةةةةةةةة بِواسةةةةةةةةةةِ
ول ب  البحةةةةةةةةةةا   ة ابتةةةةةةةةةةائة لِكةةةةةةةةةةلِ  8والاضةةةةةةةةةةدا درجةةةةةةةةةةة عبةةةةةةةةةةين المصةةةةةةةةةةابين وة ي يسبةةةةةةةةةةيِ ن عةةةةةةةةةةدد ال ن   اةلآتةةةةةةةةةةِ

عِب فِي كسلِ  نةادِي : ة  
(8) جدول  

ودرجة الإصابة لكل لاعب. اللاعبين المصابينعدد اسم النادي و يبين  

 درجة الإصابة  عدد اللاعبين المصابين  اسم النادي  ت 

1. الدور نادي     2 Gll  * 

2.  Gll 3 نادي بلد   

3. الدجيل نادي     1 Gll 

6               المضمو    

 

 

 

 

:الاجهزة والادوات ووسائل جمع المعلومات  3-3  

 

 *   الطبيب المختص:  حسين حبيب مهاوش/ اختصاص جراحة العًام والكسور/ مستش ح بلد العام. 

  *Gll مختصر GRADE 2.وتعني الدرجة الثانية  

http://www.neojournals.com/


Neo Scientific Peer Reviewed Journal 
Volume 10, May, 2023   ISSN (E): 2949-7752 

www.neojournals.com 

=============================================================== 

=============================================================== 

Page | 49  

This work is published under CC BY-NC-ND 4.0 

 

 

مةةةةةةةةةةةةةع  دوا  وبعةةةةةةةةةةةةةا  الوسةةةةةةةةةةةةةامل لِضة هةةةةةةةةةةةةةزك واشا ن اشجا مل الباحةةةةةةةةةةةةة  مةضمسوعةةةةةةةةةةةةةة مةةةةةةةةةةةةةِ تعا اِسةةةةةةةةةةةةةا
تحِ يةةةةةةةةةةةةز  مل وة تعا نةةةةةةةةةةةامج المسةةةةةةةةةةةةا ة لِتناِ يةةةةةةةةةةةةذ البرا ي مسهمةةةةةةةةةةةةن لومةةةةةةةةةةةا   فةهةةةةةةةةةةةةِ ضةةةةةةةةةةةةوعة  المعا داف الموا اشهةةةةةةةةةةةةا

تي :وةهِي كالآا  
في البحث: لمستعملةاالاجهزة  3-3-1  

(10) جدول  
تفاصيل الجهزة المستعملة في البحث. يبين   

 المنشه  الشركة المصنعة  العدد   سم الضها     
 AMPLIUM GERMANY 1 ميزان  بي.  1

 من التمارين وبع   ل ياس   ساعة  ي اف الكترونية رامية 2
. ا ختبارا    4 CASIO JAPAN 

 TOSHIBA JAPAN 1 جها  حاسوب  3

. جها  سحب كيبل بئبرك  مت ابل  4  3 
LIFE 

FITNESS 
AMERICA 

 MRI 1 PHILIPS NEDERLAND الرنين المةنا يسيجها    5

 CANON JAPAN 2  امرك تصوير  6

 CASIO JAPAN 1 حاسبة يدوية  7

المستعملة من ابل الطبيب المختص في  اجهزك الع ا الطبيعي   8
 Short Wave  Infrared .  3 PHILIPS NEDERLANDتشخيص ا تائة ل عبين ب

 

:في البحث  لمستعملةاالادوات  3-3-2  

نينة. ➢  اةاعةة لِيااة بةدة
واخِص عدد   ➢ ت ا   10شة م  . 20ئِارا  سس
ديدِي. ➢  ئار حة
تِز عدد ب ➢   .10شريط  ة
ناع  عةةةةةةةةةةدد بأةشةةةةةةةةةرِ ة مةطاِ يةةةةةةةةةةة  ➢ ة الصةةةةةةةةةة  ريبيةةةةةةةةةةن وِي علةةةةةةةةةةح 8أما يتا يةحتةةةةةةةةةةة ل  سةةةةةةةةةةِ يتا  كةةةةةةةةةةس   سةةةةةةةةةِ
ك.5ب    أةشرِ ة ئِهلاوةان مستةعددة
ناع. 5شريط اِيةاس مةعدنِي ب ➢  مِتار  تِينيٌّ الص 
ناع. ➢ تنان تِيني   الص   شريط اِيةاس كة
افِرك عدد ب ➢   .2تة
اط ِ سا ناضيٌّ  سول ب ➢ م   . 80مِتار  وعرا  ب 2ئِسة  سس
بينة اِرتِ ا   ➢ شة طةبة خة م   وةعرة   50مةسا م  . 100سس  سس
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  .2سرير ِ بِ يٌّ عدد ب ➢
م جاف    ورت مسخطنط  ➢ اص  أةا ة م رةتة   .A 4لةواِ م مةكتبِية بأةا ة

:الخاصة بالبحث  المتغيرات تحديد  3-4  

راسةةةةةةةةةةة اةةةةةةةةةةام  ي الدِ  ة فةةةةةةةةةةِ اِي ةةةةةةةةةةة ل ِ لةةةةةةةةةةح نةتةةةةةةةةةةامِج دة تةةةةةةةةةة  ن التنوة كةةةةةةةةةةِ ح يسما تةةةةةةةةةةن ا  ِ    حة الباحةةةةةةةةةة  ئةةةةةةةةةةِ
ذ رةأاي  وةأخةةةةةةةةةةة

ضةةةةةةةةةةو    ذا الموا تبطةةةةةةةةةةة بِهةةةةةةةةةةة راسةةةةةةةةةةا  المرا ة والدِ  ن المصةةةةةةةةةةادر العلاميةةةةةةةةةةن علةةةةةةةةةةح اةلعدِيةةةةةةةةةةد مةةةةةةةةةةِ
نيِ   ِ ذ تةةةةةةةةةةمن تةحدِيةةةةةةةةةةد  ياضةةةةةةةةةةينة والتنهاهيةةةةةةةةةةل البةةةةةةةةةةدة ال ابتةةةةةةةةةةائا  الرِ  ي مةضةةةةةةةةةةة ين فةةةةةةةةةةِ تصةةةةةةةةةةِ  الخبةةةةةةةةةةرال والامخا

م مةةةةةةةةةةع  ة  تة لة ي تةةةةةةةةةةة ة ئِالابةحةةةةةةةةةةا   اةلتةةةةةةةةةةِ را  الخاتةةةةةةةةةةن ة ابتةةةةةةةةةةائة  ِ ذ المتةيةةةةةةةةةةِ  ة العيِ نةةةةةةةةةةة وة ةبيعةةةةةةةةةةة بِيعةةةةةةةةةةة
ل الباح  ِ لح المتةيِ را  التنالية : تةوتن  

➢ . ليِ  ة اشلم الع ة رجة  دة
ليمة  ➢ ك بلِلرنجل المصائة والسن  .المدى الحرة ي  لِم اصل الورا
ليمة. ➢  اةل سوك الع لينة لِلرنجل المصائة والسن

:الاختبارات البدنية 3-4-1  
ل اِ ِ    الباح  علح اةلعدِيد مِن المصادر والامراجع العلامينةمِن  راسا    خِ ة تحلِيل مسحتةوةى الدِ  وة

امنة والاك الك الوةي ينة ضو  تةههِيل الع    ال ن ة ئِموا تبارا  الم ممة لِكل     الخاتن تمن تةحدِيد ا خا
 مستةةير مِن مستةيِ را  البحا  اةياد 

 

. يبين تقسيم اختبارات درجة الالم العضلي  
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 لم الع لي.اختبار اياس درجة اش اسم ا ختبار: ➢
 اياس درجة ا لم الع لي ئاتضاها  و وايا مختل ة. الهدف من ا ختبار: ➢
ةةةةةةتعملة ا دوا  ➢ ة ة ي2 ةةةةةةةةةةاميرك تةصةةةةةةةةةةوِير عةةةةةةةةةةدد ب: المسة ءةةةةةةةةةةِ ل ءس ة امةةةةةةةةةةِ وب     مةةةةةةةةةةع حة اسةةةةةةةةةةس ا  حة جِهةةةةةةةةةةة

ناع عدد بTOSHIBAنةوا  ب  .سرير ِ بِ يٌّ    2  يائاني الص 
ال: ➢ ة اشدة ةةةةةةة ة ة ت كةةةةةةةةةةاميرا  تةصةةةةةةةةةةوِير عةةةةةةةةةةدد ب  ةرِي ة عةةةةةةةةةةب اةلمسصةةةةةةةةةةاب 2تس ابةةةةةةةةةةِ ام وةخلةةةةةةةةةةن  ال ن   أةمةةةةةةةةةةة

تمارك المةةةةةةةةةةةةذا ورك  ي ا سةةةةةةةةةةةةا جةةةةةةةةةةةةودك فةةةةةةةةةةةةِ تل ةةةةةةةةةةةةة الموا تبةةةةةةةةةةةةار ئِا تِ ضاهةةةةةةةةةةةةا  المخا هدال ا خا وم ئةةةةةةةةةةةةِ ي ةةةةةةةةةةةةس وة
ه ليِ  لِلرنجةةةةةةةةل المصةةةةةةةةائة لِسةةةةةةةةتنة اِتِ ضاهةةةةةةةةةا    أةعةةةةةةةة ة ة اشلةةةةةةةةم الع ةةةةةةةةة رجةةةةةةةةة اس دة ر  اِيةةةةةةةةة لا لِةةةةةةةةةة ذلةةةةةةةةِ وة

ي ي بال ننةةةةةةةةةةا د اة   هةةةةةةةةةةِ ريةةةةةةةةةةب   لمةةةةةةةةةةة ك  التنباعيةةةةةةةةةةد   التن ا ورا اخلي  لِلةةةةةةةةةةا الةةةةةةةةةةدنوران الخةةةةةةةةةةارجي    الةةةةةةةةةةدنوران الةةةةةةةةةةدن
ك  ورا ر   لِلةةةةةةةةةةةا نًهةةةةةةةةةةةا تلا ال علةةةةةةةةةةةح الةةةةةةةةةةةبطان وال ع ا سةةةةةةةةةةةا ضةةةةةةةةةةةا ن وة عةةةةةةةةةةةب اةلمسصةةةةةةةةةةةاب مةةةةةةةةةةةِ وم ال ن ي ةةةةةةةةةةةس وة

رِيةةةةةةةةةةةةةةلا الرنجةةةةةةةةةةةةةةل المصةةةةةةةةةةةةةةائة ئِا تِ ضاهةةةةةةةةةةةةةةا  المةةةةةةةةةةةةةةذا ورك ةةةةةةب   بِتحا ة ةة ة ة رية ةةةةةةيا التن ا ة ةة ة ة ت انال حركتة ةةةةا ةة ة ةة ة ة ئِاسة
اوفوالتنباعيد شِ  ي مِن اةلوس ا تس دِ   .ننهة

ضيل: ➢ ةةةةةةا ة ة عةةةةةةةةةةةب  التنسة وير لِ ن د ِ جةةةةةةةةةةرةال التنصةةةةةةةةةةا تنة ئةعةةةةةةةةةةا ا ئِا تِ ضاهةةةةةةةةةةا  السةةةةةةةةةةِ  وايةةةةةةةةةةةة تِم تةسةةةةةةةةةةضِيل الزن يةةةةةةةةةةة
ل ِ لةيةةةةةةةةةةةةي  ن أن يةصةةةةةةةةةةةةِ كةةةةةةةةةةةةِ ي يسما ركةةةةةةةةةةةةِ و يةةةةةةةةةةةةس دِ ي الحركةةةةةةةةةةةةا  شِااصةةةةةةةةةةةةح مةةةةةةةةةةةةدى حة اةلمسصةةةةةةةةةةةةاب وةهةةةةةةةةةةةةس

ةلم اشا عور ئةةةةةةةةةةةِ نةةةةةةةةةةةامج ب  والشةةةةةةةةةةة  طة برا ذ ال ةةةةةةةةةةةرالك ئِالدنرجةةةةةةةةةةةة بِواسةةةةةةةةةةةِ من تس خةةةةةةةةةةةة   علةةةةةةةةةةةح Kenoveaءةةةةةةةةةةةس
 .الحاسوب 

اختبار المدى الحركي لمفصل الورك: 3-4-2  

وة سةةةةةةةةةةةةةة ميعة خة ليةةةةةةةةةةةةةل مس حة مةةةةةةةةةةةةةة د Louis.Solomanية تة  ةةةةةةةةةةةةةِ زس  كةةةةةةةةةةةةةس ل   مةةةةةةةةةةةةةِ ن  
، و حة سةةةةةةةةةةةةةن (3) )2(   

تي:(4)سة عدس  الله الضيضبلي ك كالآا ا  المدى الحرة يِ  لِلاورا  ، علح تة سِيم اِياسة
  ثني الورك(Hip flexion). 

 الورك  مد(Hip Extend). 

  التقريب الوركي(Hip Adduction). 

  التبعيد الوركي(Hip Abduction). 

  الدوران الداخلي للورك(Hip Internal Rotation). 

   الدوران الخارجي للورك(Hip External Rotation). 

 :(1)3-4-3 اختبار قياس المدى الحركي لمفصل الورك
 

)2( Louis.Soloman: OP.CIT, P497. 
  سميعة خليل محمد؛ مصدر سبق ذكره، ص40. (3)
  حسن سعد الله الجيجكلي؛ مصدر سبق ذكره، ص100- 105. (4)
  وسام شلال الخزاعي؛ المصدر السابق، ص74-73.(1)
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ك لِلرنجةةةةةةةةةل  اس المةةةةةةةةةدى الحرة ةةةةةةةةةيِ  لِم اصةةةةةةةةل الةةةةةةةةةورا ل اِيةةةةةةةةة ن خةةةةةةةةةِ ة تبةةةةةةةةار مةةةةةةةةةِ ل هةةةةةةةةةذةا ا خا يةتةم ةةةةةةةةن
نةةةةةةةةةةةةامج ب مال برا تعا ليمة ئِاسةةةةةةةةةةةةا مال Kenoveaالمصةةةةةةةةةةةةائة والسةةةةةةةةةةةةن تعا ا  ِ ذ تةةةةةةةةةةةةمن اِسةةةةةةةةةةةةا وايةةةةةةةةةةةةة   لِ يةةةةةةةةةةةةاس الزن
وا  ب ينمامي   نةةةةةةةةةةةةة Cannon ةةةةةةةةةةةةاميرك تةصةةةةةةةةةةةةوِير سةةةةةةةةةةةةِ د سةةةةةةةةةةةةس  رد  ورةك/ ءةةةةةةةةةةةةال 25رعةة ب  ذا  تةةةةةةةةةةةةة   / تةةةةةةةةةةةةس

ي ءةةةةةةةةةةةِ ل ءس ة امةةةةةةةةةةةِ ي  مةةةةةةةةةةةع حة د   ِ ذ يةضةةةةةةةةةةةرِي تةصةةةةةةةةةةةوِير الحركةةةةةةةةةةةا  اشساسةةةةةةةةةةةينة بال ننةةةةةةةةةةةا ريةةةةةةةةةةةب   اةلمةةةةةةةةةةةة   التن ا
ك  التنباعيةةةةةةةةةةةةد  ورا اخلي  لِلةةةةةةةةةةةةا ك   الةةةةةةةةةةةةدنوران الةةةةةةةةةةةةدن ورا ة  الةةةةةةةةةةةةدنوران الخةةةةةةةةةةةةارجي  لِلةةةةةةةةةةةةا   ئِاتِ ضاهةةةةةةةةةةةةا  مسختل ةةةةةةةةةةةةة

ا  لةةةةةةةةةة العةةةةةةةةة ة تيةةةةةةةةةا هم مةراحة د اِجا ة مسنةاسةةةةةةةةةبةة علةةةةةةةةةح ابتةةةةةةةةةائة بئةعةةةةةةةةةا نيةةةةةةةةةن مة ور فةتةةةةةةةةةرةك  ة رس د مةةةةةةةةةس لا ئةعةةةةةةةةةا ذلةةةةةةةةةِ وة
  .الطنبيعي ِ 

ك ئِاتِ ضاها  مسختل ةة الهدف من ا ختبار: ➢  .اِيةاس المدى الحرة يِ  لِم اصل الورا
ملة: ➢ تعا ةةةةا ةة ة ة ي2كةةةةةةةةةةاميرك تةصةةةةةةةةةةوِير عةةةةةةةةةةدد ب اشدوا  المسة ءةةةةةةةةةةِ ل ءس ة امةةةةةةةةةةِ وب جِهةةةةةةةةةةة     مةةةةةةةةةةع حة اسةةةةةةةةةةس ا  حة

ناع عدد بTOSHIBAنةوا  ب تِ ة   2  يائاني الص  .  ع مةا   ة  سرير ِ بِ يٌّ
ال: ➢ ة اشدة ةةةةةةة ة ة ت كةةةةةةةةةةاميرا  تةصةةةةةةةةةةوِير عةةةةةةةةةةدد ب  ةرِي ة عةةةةةةةةةةب اةلمسصةةةةةةةةةةاب 2تس ابةةةةةةةةةةِ ام وةخلةةةةةةةةةةن  ال ن   أةمةةةةةةةةةةة

تل ةةةةةةةةةة تبةةةةةةةةةار ئِا تِ ضاهةةةةةةةةةا  المخا هدال ا خا وم ئةةةةةةةةةِ ي ةةةةةةةةةس اس المةةةةةةةةةدى الحرة ةةةةةةةةةيِ    وة ر  اِيةةةةةةةةةة لا لِةةةةةةةةةةة ذلةةةةةةةةةِ وة
ي ي بال ننةةةةةةةةةةةا ليمة والامصةةةةةةةةةةةائة لِسةةةةةةةةةةةتنة اِتِ ضاهةةةةةةةةةةةا  هةةةةةةةةةةةِ ك لِلةةةةةةةةةةةرنجليانِ السةةةةةةةةةةةن د   لِم اصةةةةةةةةةةةل الةةةةةةةةةةةورا   اةلمةةةةةةةةةةةة

ريةةةةةةةةةةةةب  ك  لتنباعيةةةةةةةةةةةةد ا  التن ا ورا اخلي  لِلةةةةةةةةةةةةا ك   الةةةةةةةةةةةةدنوران الةةةةةةةةةةةةدن ورا وم   الةةةةةةةةةةةةدنوران الخةةةةةةةةةةةةارجي  لِلةةةةةةةةةةةةا ي ةةةةةةةةةةةةس وة
ر  وةأةدال الحركةةةةةةةةةةةةا   نًهةةةةةةةةةةةةا تلا ال علةةةةةةةةةةةةح الةةةةةةةةةةةةبطان وال ع ا سةةةةةةةةةةةةا ضةةةةةةةةةةةةا ن وة عةةةةةةةةةةةةب اةلمسصةةةةةةةةةةةةاب مةةةةةةةةةةةةِ ال ن

ن ئِا تِ ضاهةةةةةةةةةةةةا  المةةةةةةةةةةةةذا ورك   ةةةةةِ ةة ة ة ي مة ةةةةةس دِ  ةة ة ة ا تة ةةةةة ة ةة ة ة ةةةةةد شِننهة ةة ة ة ةةةةةةةب والتنباعية ة ة رية ةةةةةيا التن ا ةة ة ة ت انال حركتة ةةةةا ة ةة ة ة ئِاسة
او  ها.  فاةلوس ائ ة نة سس ال السن  ءسمن يةرفةع الرنجل المصائة وبطري ة اشدة

ضيل: ➢ ةةةةةةا ة ة عةةةةةةةةةةةب  التنسة وير لِ ن د ِ جةةةةةةةةةةرةال التنصةةةةةةةةةةا تنة ئةعةةةةةةةةةةا ا ئِا تِ ضاهةةةةةةةةةةا  السةةةةةةةةةةِ  وايةةةةةةةةةةةة تِم تةسةةةةةةةةةةضِيل الزن يةةةةةةةةةةة
ل ِ لةيةةةةةةةةةةي دسون  ن أن يةصةةةةةةةةةةِ كةةةةةةةةةةِ ي يسما ركةةةةةةةةةةِ و يةةةةةةةةةةس دِ ي الحركةةةةةةةةةةا  شِااصةةةةةةةةةةح مةةةةةةةةةةدى حة اةلمسصةةةةةةةةةةاب وةهةةةةةةةةةةس

ة  اشا عور ئةةةةةةةةةةةِ نةةةةةةةةةةةامج بالشةةةةةةةةةةة  طة برا ذ ال ةةةةةةةةةةةرالك ئِالدنرجةةةةةةةةةةةة بِواسةةةةةةةةةةةِ من تس خةةةةةةةةةةةة   علةةةةةةةةةةةح Kenoveaلم  ءةةةةةةةةةةةس
 :الحاسوب 

 :*اختبار قياس قوة العضلات الضامة 3-4-4

 
 ملحوظـــة: تم تعديل طريقة اداء إختبار القوة العضلية، اذ أصبح من الجلوس على الكرسي، لأن في هذ الوضع   *

فقط.  للورك يكون التركيز على العضلات الضامة  
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ب علةةةةةةةةةةةح مس اومةةةةةةةةةةةا   لةةةةةةةةةةة  ل التنةة ن خةةةةةةةةةةةِ ة امنة مةةةةةةةةةةةِ ونك الع ةةةةةةةةةةة   ال ةةةةةةةةةةةن ل اِختِبةةةةةةةةةةةار اةةةةةةةةةةةس يةتةم ةةةةةةةةةةةن
عةةةةةةةةةةةةب اةلمسصةةةةةةةةةةةةاب  ي يةسةةةةةةةةةةةةتطِيع ال ن رامةةةةةةةةةةةةا  اةلتةةةةةةةةةةةةِ ل ئِالاكيلوما ة اةلم اصةةةةةةةةةةةةِ ركةةةةةةةةةةةةة مال حة تعا حبسها ئِاسةةةةةةةةةةةةا سةةةةةةةةةةةةة

ل ب كِيبةةةةةةةةل بئِبةةةةةةةةرك  مستة ابةةةةةةةةِ حا ا  سةةةةةةةةة ر (1)علةةةةةةةةح جِهةةةةةةةةة بوعيانِ أو أة  ةةةةةةةةة ور أسسةةةةةةةةا رس د مةةةةةةةةس لا ئةعةةةةةةةةا يةةةةةةةةتِم ذةلةةةةةةةةِ   وة
دسوث ابتةةةةةةةةةائة ن اشناسةةةةةةةةةضة   علةةةةةةةةةح حةةةةةةةةةس ت مةةةةةةةةةِ دك اةةةةةةةةةد تةخلصةةةةةةةةةة ذِه اةلمةةةةةةةةةس ل هةةةةةةةةةة ِ ذ ِ نن ابتةةةةةةةةةائة خةةةةةةةةةِ ة

تبار اهِزك لِ خا  .(2)التنال ة والتنضم عا  الدنموينة وةأةتبحةت جة
تبار:  ➢ م ا خا امنة.اِسا  اِختِبار اِيةاس اسونك الع    ال ن
تبار: ➢ امنة. الهدف مِن ا خا  اِيةاس اةل سوك لِلاع    ال ن
ملة:اشد ➢ تعا  وا  المسا

ءِي • امِل ءس ة  . اميرك تةصوِير مع حة
ب كِيبل بئِبرك  مستة ابِل. • حا ا  سة  جِهة
ال: ➢ ة اشدة ةةةةةةة ة ة ة   ةرِي ة ل ةةةةةةةةةةة عةةةةةةةةةةب اةلمسصةةةةةةةةةةاب بِت ابِيةةةةةةةةةةتِ حة وم ال ن ي ية ةةةةةةةةةةس سةةةةةةةةةةِ لةةةةةةةةةةوس علةةةةةةةةةةح اةلكرا ن اةلضس مةةةةةةةةةةِ

ن  ت مةةةةةةةةةِ لالا مس بةةةةةةةةةِ  عةةةةةةةةةدنِي  السةةةةةةةةةِ  ة ئِسةةةةةةةةةلالا مة ات  وةهةةةةةةةةةذِه الحلا ةةةةةةةةةة مس ةبتةةةةةةةةةة ي نِهايةةةةةةةةةة السةةةةةةةةةن ديدِيةةةةةةةةةة فةةةةةةةةةِ حة
ن  اخل مةةةةةةةةةةةِ لالا لِلةةةةةةةةةةةدن حب السةةةةةةةةةةةِ  عةةةةةةةةةةةب اةلمسصةةةةةةةةةةةاب ئِسةةةةةةةةةةةة وم ال ن ديدِيةةةةةةةةةةةة  ِ ذ ية ةةةةةةةةةةةس هوا ةان حة النِ هايةةةةةةةةةةةة ئةةةةةةةةةةةِ

ل ريةةةةةةةةةب  خةةةةةةةةةِ ة ة التن ا ركةةةةةةةةةة ذِه الحرة ةةةةةةةةةة   حة ي هةةةةةةةةةة ل فةةةةةةةةةِ امنة تةعمةةةةةةةةةة   بِ ذ ِ نن جميةةةةةةةةةع الع ةةةةةةةةة   ال ةةةةةةةةةن
ة مسنةاسةةةةةةةةةةبةة نيةةةةةةةةةةن مة رك  ة را  ولمحةةةةةةةةةةاولتيانِ بِ بةةةةةةةةةةا  ول تةةةةةةةةةةا لْا تِم ِ يةةةةةةةةةةادك   دسون لةمةةةةةةةةةةل الرنجةةةةةةةةةةل لةةةةةةةةةةِ ِ ذ يةةةةةةةةةةة

ةلم اشا عور ئةةةةةةةةةةِ ح الشةةةةةةةةةة  تةةةةةةةةةةن ة حة اولةةةةةةةةةةة لِ  مسحة ي كةةةةةةةةةةس ن فةةةةةةةةةةِ ال لِلرن   الةةةةةةةةةةو ا ل اشدة يةةةةةةةةةةتِم نة ةةةةةةةةةةا ليمة وة جةةةةةةةةةةل السةةةةةةةةةةن
حبسي. كِن سة ن يسما  شِااصح وة ا

ضيل: ➢ ةةةةةا ة ة ح  التنسة تةةةةةةةةةن ا  حة حبسي علةةةةةةةةةح الضهةةةةةةةةةة ن أن يةسةةةةةةةةةتطِيع سةةةةةةةةةة كةةةةةةةةةِ ن مسما ح وة ا تِم تةسةةةةةةةةةضِيل أةاصةةةةةةةةةة يةةةةةةةةةة
بة لِلرنجةةةةةةةةل المصةةةةةةةةائة ةلم ئِالنِ سةةةةةةةةا اشا عور ئةةةةةةةةِ ح   الشةةةةةةةة  ةةةةةة ة ةةةةةضِيل أةاصة ة ةةةةتِم تةسة ة ة ية ليمة فة ةةةةن ة ة ةةةةةل السة ة ا الرنجة ةةةةن ة ة أةمة

حبةة ن يةستطِيع سة  .وة ا
:ةالإستطلاعي ةربالتج 3-5   

 
  ميثم عبد الرضا محمد؛ مصدر سبق ذكره، ص78-77.(1)

(2) Steven J. Anderson, Acute ankle sprains, keys to diagnosis and return to play, 

(The physician and sports medicine, 2002). p.189. 

http://www.neojournals.com/


Neo Scientific Peer Reviewed Journal 
Volume 10, May, 2023   ISSN (E): 2949-7752 

www.neojournals.com 

=============================================================== 

=============================================================== 

Page | 54  

This work is published under CC BY-NC-ND 4.0 

 

 

ي اةةةةةةةةةةد تةحةةةةةةةةةةدنث  طةةةةةةةةةةال اةلتةةةةةةةةةةِ رالا  المتنبعةةةةةةةةةةة وللتنعةةةةةةةةةةر ف علةةةةةةةةةةح اشخا شِةجةةةةةةةةةةل سةةةةةةةةةةة مةة ابجةةةةةةةةةةا
تنِ يةةةةةةةةةةةذ  تبةةةةةةةةةةةارا  وة ال ا خا ال أةدة رالا   ةالتنهاهيليةةةةةةةةةةةِ   لتمرينةةةةةةةةةةةا  اأةءنةةةةةةةةةةةة ى سةةةةةةةةةةةة مةة ابجةةةةةةةةةةةا مةةةةةةةةةةةدة راسةةةةةةةةةةةة وة لِلدِ 

ي اةةةةةةةةةد تةحةةةةةةةةةدنث  تةةةةةةةةةمن ِ جةةةةةةةةةرةال  طةةةةةةةةةال اةلتةةةةةةةةةِ خا ا لِلْا تطا عينة ئِالتنعةةةةةةةةةاون المتنبعةةةةةةةةةة تضن بةةةةةةةةةَّ ربةةةةةةةةةة ا سةةةةةةةةةا التنضا
م ال   ءةةةةةةةةةةةال بِتةةةةةةةةةةةارِي   مةةةةةةةةةةةع فريةةةةةةةةةةةز العمةةةةةةةةةةةل المسةةةةةةةةةةةاعدك وا ي يةةةةةةةةةةةة ي ال اعةةةةةةةةةةةة   15/3/2022 فةةةةةةةةةةةِ فةةةةةةةةةةةِ

ال بلةةةةةةةةةد  بةاب ورياضةةةةةةةةةة اة ةةةةةةةةةة ز شةةةةةةةةةة ي مةركةةةةةةةةةة ة فةةةةةةةةةِ ة اللِ يااةةةةةةةةةة البدنيةةةةةةةةةن ااعةةةةةةةةةة ة وة اخليةةةةةةةةةن ة   الدن ينةةةةةةةةةة علةةةةةةةةةح عة
ن ب ة مةةةةةةةةِ ادِي بلةةةةةةةةد لِكةةةةةةةةرك ال ةةةةةةةةدم3مسكةونةةةةةةةةة ن نةةةةةةةةة ين مةةةةةةةةِ عبةةةةةةةةِ ا       ة ن   الصةةةةةةةةن تيةةةةةةةةارهم مةةةةةةةةِ اةلةةةةةةةةذِي تةةةةةةةةمن اِخا

ربةةةةةةةةة  ا خسطةةةةةةةةوا  التنضا ر بِهةةةةةةةةة ي اةةةةةةةةد تةمةةةةةةةةس لابينا  اةلتةةةةةةةةِ رِفةةةةةةةةة السةةةةةةةةن ة لِمعا ديةةةةةةةةن ة البحةةةةةةةةا  ئِالطنري ةةةةةةةةة العما ينةةةةةةةةة عة
كذةلِلا لِلتنعةر ف علح :الرنميسة  وة  

ي البحةةةةةةةةةةةةا   .1 ملة فةةةةةةةةةةةةِ تعا تبةةةةةةةةةةةةارا  المسةةةةةةةةةةةةا ا تةعةةةةةةةةةةةةدِيل   تةةةةةةةةةةةةة حِية ومناسةةةةةةةةةةةةبة ا خا ِ ذ تةةةةةةةةةةةةمن فِيهةةةةةةةةةةةةة
زال مِن اِختِبار اةل سوك الع لينة لِعيِ نة البحا .  ئةعا  اشجا

رالا   .2 رتهم علةةةةةةةةح تةنِ يةةةةةةةةذ ِ جةةةةةةةةا دا يةةةةةةةةا  اةةةةةةةةس ن حة ة البحةةةةةةةةا  مةةةةةةةةِ ينةةةةةةةةة ة أةفةةةةةةةةرةاد عة كانيةةةةةةةةن ن ِ ما د مةةةةةةةةِ التنهة ةةةةةةةة 
ميسةةةةةةةةةةةينة ربةةةةةةةةةةةة الرن ي التنضا ملة فةةةةةةةةةةةِ تعا تبةةةةةةةةةةةارا  المسةةةةةةةةةةةا دسوث أيِ  مس ةةةةةةةةةةةا  ا خا ع ا  لِت ةةةةةةةةةةةادي حةةةةةةةةةةةس

تائة أةءنةال التننا يذ   .لِرا
ال والرناحةةةةةةةةةةةةة المناسةةةةةةةةةةةةبة لِكةةةةةةةةةةةةلِ  تةمةةةةةةةةةةةةرِين  ِ ذ تةةةةةةةةةةةةمن  .3 ن اشدة ك المناسةةةةةةةةةةةةبة وة مةةةةةةةةةةةةة دن مةعرِفةةةةةةةةةةةةة الشةةةةةةةةةةةةِ 

عةةةةةةةةةةةب  درةك ال ن م مةةةةةةةةةةةع اةةةةةةةةةةةس تة لة ا يةةةةةةةةةةةة ملة ئِمةةةةةةةةةةةة تعا رينةةةةةةةةةةةا  المسةةةةةةةةةةةا تةعةةةةةةةةةةةدِيل ئةعةةةةةةةةةةةا  أة مِنةةةةةةةةةةةة التنما
رينا   ال التنما ة اشلئاةلمسصاب أةءنةال أةدة رجة  .محسب دة

:الإختبارات القبلية 3-6  
ة  علةةةةةةةةةةةةح مةضمسوعةةةةةةةةةةةةة  را  الك ةةةةةةةةةةةةالك الوةي يةةةةةةةةةةةةن ة بلِمتةيةةةةةةةةةةةةِ  تبةةةةةةةةةةةةارا  ال بليةةةةةةةةةةةةن تةةةةةةةةةةةةمن ِ جةةةةةةةةةةةةرةال ا خا

ريب أو المباريةةةةةةةةا   دا ي التةةةةةةةةن عبةةةةةةةةين فةةةةةةةةِ دءةت لِ ن ي حةةةةةةةةة ا لِحةةةةةةةةا ة  ابتةةةةةةةةائة اةلتةةةةةةةةِ   أةفةةةةةةةةرةاد البحةةةةةةةةا  وفا ةةةةةةةةَّ
ا الطنبيعةةةةةةةةةةي ِ  لةةةةةةةةةةة العةةةةةةةةةة ة تيةةةةةةةةةةا هم مةراحة د اِجا بين والامعةةةةةةةةةةالضين   وبعةةةةةةةةةةا لا ئِالتنناسةةةةةةةةةةيز مةةةةةةةةةةع المةةةةةةةةةةدرِ  ذلةةةةةةةةةةِ وة

ن   والطنبيةةةةةةةةةب اةلمسخةةةةةةةةةتص  تبةةةةةةةةةارا  مةةةةةةةةةِ ميعِهةةةةةةةةةا المتعلِ  ةةةةةةةةةة ئِا خا روف جة اك تة بِيةةةةةةةةةت الًةةةةةةةةة  ِ ذ تةةةةةةةةةمن مسراعةةةةةةةةةة
ها  روف نة سةةةةةةةةةةةةةةس فِير الًةةةةةةةةةةةةةة  لا لِتةةةةةةةةةةةةةةوا ذلةةةةةةةةةةةةةةِ ة التننا يةةةةةةةةةةةةةةذ وة يةةةةةةةةةةةةةةا  اشدوا  وة ةري ةةةةةةةةةةةةةةة تبةةةةةةةةةةةةةةارا  حة ي ا خا فةةةةةةةةةةةةةةِ

.الوسطينة والابعدينة  
:الإختبارات البعدية 3-6-1  

ن  د ا ناتهةةةةةةةةةال مةةةةةةةةةِ ن  ةالتنهاهيليةةةةةةةةةِ   الوحةةةةةةةةةدا  ئةعةةةةةةةةةا حلةةةةةةةةةة ال نال ةةةةةةةةةة مةةةةةةةةةِ ة بِنهايةةةةةةةةةة المرا الةةةةةةةةةة لِكةةةةةةةةةلِ  حة
هاهيليِ  اةلةةةةةةةةةةةةةذِي اِسةةةةةةةةةةةةةتمةر ب نةةةةةةةةةةةةةامج التةةةةةةةةةةةةةن رك لِتناِ يةةةةةةةةةةةةةذ البرا رك الم ةةةةةةةةةةةةةرن   أسسةةةةةةةةةةةةةبسو   تةةةةةةةةةةةةةمن ِ جةةةةةةةةةةةةةرةال 12ال تةةةةةةةةةةةةةا
ك دن ة علةةةةةةةةةةةح حةةةةةةةةةةةِ الةةةةةةةةةةة لن حة راسةةةةةةةةةةةة كةةةةةةةةةةةس ة لِعيِ نةةةةةةةةةةةة الدِ  ديةةةةةةةةةةةن تبةةةةةةةةةةارا  البعا ا    ا خا م الباحةةةةةةةةةةة  ئِ تابةةةةةةةةةةةة ِ ذ اِلتةةةةةةةةةةةزة

http://www.neojournals.com/


Neo Scientific Peer Reviewed Journal 
Volume 10, May, 2023   ISSN (E): 2949-7752 

www.neojournals.com 

=============================================================== 

=============================================================== 

Page | 55  

This work is published under CC BY-NC-ND 4.0 

 

 

ا فةةةةةةةةةِ  سةةةةةةةةةهة ة لِعيِ نةةةةةةةةةة البحةةةةةةةةةةا  الطنري ةةةةةةةةةة ن ا ديةةةةةةةةةن تبةةةةةةةةةارا  البعا د تةنِ يةةةةةةةةةذ ا خا ة عِنةةةةةةةةةةا تبةةةةةةةةةارا  ال بليةةةةةةةةةن ي ا خا
مةةةةةةةةةةةةيعِهم يةةةةةةةةةةةةا    جة ن حة ا مةةةةةةةةةةةةِ سةةةةةةةةةةةةهة روف والامتطلنبةةةةةةةةةةةةا  ن ا وفِير الًةةةةةةةةةةةة  لِحةةةةةةةةةةةةراص الباحةةةةةةةةةةةة  علةةةةةةةةةةةةح تةةةةةةةةةةةةة

دوا  وفريز العمل المساعد  ان واشا .المبة  
:الوسائل الاحصائية 3-7  

لومةةةةةةةةةةا   ع المعا مةةةةةةةةةةا تِم جة ة يةةةةةةةةةةة تبةةةةةةةةةةارا  والا يةةةةةةةةةةاس والام حًةةةةةةةةةةة العلاميةةةةةةةةةةن مال ا خا تعا د اِسةةةةةةةةةةا عِنةةةةةةةةةةا
صةةةةةةةةةةةةةةةامينة لِلاعلةةةةةةةةةةةةةةةوم  صةةةةةةةةةةةةةةةاميِ  بالح يبةةةةةةةةةةةةةةةة ابحا نةةةةةةةةةةةةةةةامج ابحا مال البرا تعا ومعالضةةةةةةةةةةةةةةةة البيانةةةةةةةةةةةةةةةا  ئِاسةةةةةةةةةةةةةةةا
ة  تماعيةةةةةةةةةةةةةن V.28 SPSSا جا رةاا النن     صةةةةةةةةةةةةةامينة اةشسخةةةةةةةةةةةةةرى وإخةةةةةةةةةةةةةا تةةةةةةةةةةةةةامج وبعةةةةةةةةةةةةةا  ال ةةةةةةةةةةةةةوانين ابحا

ا ال وانين اةلآتِيةومنااشتهة  مِنهة :ا  وة  
1. .  الوسط الحسابي 
 اةلوسِيط. .2
ياري   .3  .ا ناحراف المعا
بة الملَّوينة .4  .النِ سا
بيعي  لِمعامل ال نبةا . .5 ر التنرا  الضذا
سون  .6 تباط اةلبسِيط ببِيرا   .Pearson  مةعامِل ا را
   لِلاعيِ نا  المترائطة.Tاةانسون ب .7

: النةتامِج عةرا  ومنااشة    -4  
ةةةةةةارا   4-1 ة ة تبة ي اِخا ةةةةةةِ ة ة ةةةةةةا  فة ة ة ةةةةةةة البحة ة ة موعة دي  لِمضا ةةةةةةا ة ة ةةةةةةين والابعة ة ة لة ةةةةةةار بال بة ة ة تبة ةةةةامِج ا خا ةة ة ة را  نةتة ةةةةةةة ة ة عة

ك   ةةةةةورا ة ةةةةةل الة ة صة ةةةةةي  لِم ا ة ةةةةةدى الحرة ة ة ةةةةةم  المة ة ة اشلة ةةةةةة ة رجة امنة بدة ةةةةن ة ة ةةةةةة   ال ة ة لِلاع ة ةةةةةن ة ةةةةةالك الوةي ية ة الك ة
:اةل سوك الع لينة   

( 18) جدول  

المعيارية وقيمة )يبين الأوَساط الحسابية والإنحرافات  T المحتسبة ومستوى دلالة الفروق ) ( Sig  ( بين الإختبارين )القبلي والبعدي( لمجموعة

. إختبارات الكفاءة الوظيفية للعضلات الضامة )درجة الألم، المدى الحركي لمفصل الورك، القوة العضلية( البحث في  

 الإختبارات 
 وحدة 

 القياس 

البعدي الإختبار  الإختبار القبلي   Tقيمة  

 المحتسبة 

مستوى  
 دلالة 

Sig)) 

دلالة  
ع±  سة  الفروق   ± ع سة  

 درجة اللم 

110֯- 140 الثني   

 درجة 

 معنوي  0.001 19.000 0.547 0.500 0.752 6.833

7֯-15 المد   معنوي  0.001 11.371 0.516 0.333 0.983 7.166 

20֯-40 التقريب   معنوي  0.001 30.042 0.816 0.666 0.894 7.000 

30֯-45 التبعيد   معنوي  0.001 19.030 0.547 0.500 0.894 7.000 
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دوران  

الورك  

 للداخل 

45-26.1֯  معنوي  0.001 10.262 0.752 0.833 0.894 7.000 

دوران  

الورك  

 للخارج 

45-26.1֯  معنوي  0.001 19.000 0.547 0.500 0.752 6.833 

  المدى الحركي
 لمفصل الورك 

لمصاب ا  

 الثني 

 درجة 

 معنوي  0.001 65.016- 2.616 130.94 1.270 51.430

 معنوي 0.001 17.539- 1.241 10.730 0.583 4.335 المد 

 معنوي 0.001 9.753- 5.647 30.443 0.873 7.615 التقريب 

 معنوي 0.001 9.539- 5.498 31.055 0.700 7.995 التبعيد 

 معنوي 0.001 81.303- 0.728 39.456 0.882 11.696 دوران الورك للداخل 

 معنوي 0.001 34.137- 1.782 39.485 0.912 12.540 دوران الورك للخارج 

  المدى الحركي
 لمفصل الورك 

لسليم ا  

20.00 4.796- 1.857 134.54 1.710 131.70 الثني   معنوي 

50.00 4.129- 1.409 12.830 0.695 11.228 المد   معنوي 

130.0 3.112- 3.112 34.866 3.666 33.603 التقريب   معنوي 

130.0 2.384- 5.179 33.691 3.955 32.300 التبعيد   معنوي 

.0430 1.312- 1.455 42.631 1.427 41.686 دوران الورك للداخل   معنوي 

140.0 2.168- 1.169 42.760 1.246 41.280 دوران الورك للخارج   معنوي 

  العضليةالقوة 
لمصابة للرجل ا لداخل ل   الوركتقريب     

  ةم 
 معنوي  0.001 26.468- 1.211 19.666 0.524 6.250

  العضليةالقوة 
لسليمة للرجل ا لداخل ل   الوركتقريب     معنوي  0.001 7.746- 1.329 22.833 1.169 20.833 

  معنوي إذا كانت قيمةSig)) < 0.05      

ةةةةةارا   4-1-1 ة ة تبة ي اِخا ةةةةةِ ة ة ةةةةةا  فة ة ة ةةةةةة البحة ة ة موعة دي  لِمضا ةةةةةا ة ة ةةةةةين والابعة ة ة لة ةةةةةار بال بة ة ة تبة ةةةةةامِج ا خا ة ة ة نةتة ةةةةةة ة ة نةااشة مس
ك   ةةةةةورا ة ةةةةةل الة ة صة ةةةةةي  لِم ا ة ةةةةةدى الحرة ة ة ةةةةةم  المة ة ة اشلة ةةةةةة ة رجة امنة بدة ةةةةن ة ة ةةةةةة   ال ة ة لِلاع ة ةةةةةن ة ةةةةةالك الوةي ية ة الك ة
:اةل سوك الع لينة   

و  ي الضةةةةةةةةةةدا ن الننتةةةةةةةةةةامج فةةةةةةةةةةِ ي مةةةةةةةةةةِ ا تةةةةةةةةةةمن عةرضةةةةةةةةةةس ل مةةةةةةةةةةة ن خةةةةةةةةةةِ ة -16)وا شةةةةةةةةةةةبال   18بل مةةةةةةةةةةِ

ر  ( 17-18-19 عبةةةةةةةةةةين المصةةةةةةةةةةابين اةةةةةةةةةةد أةةهةةةةةةةةةةة د ال ن وت عِنةةةةةةةةةةا رس اك فةةةةةةةةةةس ا أنن هسنةةةةةةةةةةة ي تةبةةةةةةةةةةينن لةنةةةةةةةةةةة وةالتةةةةةةةةةةِ
ة  د مسسةةةةةةةةةةةةةةتةوةى دة لةةةةةةةةةةةةةةة صةةةةةةةةةةةةةةامينة عِنةةةةةةةةةةةةةةا ة ِ حا رَّا مةعنوِيةةةةةةةةةةةةةةا ذةا دة لةةةةةةةةةةةةةةة تبةةةةةةةةةةةةةةارا   0.05تطةةةةةةةةةةةةةةو  ي ا خا فةةةةةةةةةةةةةةِ وة

امنة وةهِي  ملة كمتةيِ را  لِلاك الك الوةي ينة لِلاع    ال ن تعا :تيكاشالمسا  
 ج  ختبار درجة ا لم:منااشة نتام 

هاءير  ةةةةن ة ة ةةةةةح التة ة ليِ  ِ لة ةةةةة ة ة ةةةةةم الع ة ة اشلة ةةةةةة ة رجة ةةةةةار دة ة ي اِختِبة ةةةةةِ ة ةةةةةامج فة ةةةةةة الننتة ة عنوِية ةةةةةة  مة و الباحة ةةةةةزس يةعة
ة  ةةةةةن ة ة ةةةةةا  التنهاهيلية ة ة رينة مال التنما تعا ةةةةةا ة ة ن اِسة ةةةةةِ ة ة ةةةةةمنةي مة ة ة ا تة ة ةةةةةة ة ة ةةةةةد ومة ة ة عة هاهيليِ  اةلمس ةةةةةن ة ة ةةةةةامج التة ة ة نة ةةةةةابيِ  لِلابرا ة ة ابيضة
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ةةةةا  ة ة ت ابشة ةةةةةا ة ت تةحة ةةةةةة ة انة ي كة ةةةةةِ ة ة وةالتة ةةةةةن ة ر ة المطنا ية ةةةةةا ة شة ةةةةةةز واشا ةةةةةة  وفرية ل الباحة ةةةةةا ة بة ن اة ةةةةةِ ة امم مة ةةةةةدن ة راف الة
ةةةةةةح  ة ل ِ لة ها ةةةةةن ة ن السة ةةةةةِ ة ا مة تهة دن ةةةةِ ة ة ي شة ةةةةةِ ة ة ر ا فة دة ةةةةةن ة ةةةةةع التة ة ا  مة ةةةةة ة ة بي هة ي تطا ةةةةةِ ة ة ةةةةةام فة ة ةةةةةاعد وا ناتًة ة ةةةةةل المسة ة العمة

ب  عا ةةةةةن ة ن ئالصة ةةةةةِ ة ر ة مة ةةةةةا ة ذِه اششة ةةةةة ة ة ي هة ةةةةةِ ة ع ئة ةةةةةن ة ا تةتةمتة ةةةةة ة ة ة مة ةةةةةة ة ةةةةةدتِها نةتِيضة ة شة ر ة وة ةةةةةا ة ةةةةةة اششة ة ةةةةةةب نةوعِية حسة
ار الح ةةةةةة ة سة ول مة ةةةةةس ة ةةةةةةح  ة ة علة ةةةةةة ة تةدرجة ةةةةةا  مس ة وفِير مس اومة ةةةةةة ة ي تة ةةةةةِ ة ةةةةةر فة ة ةةةةةر اةلكبِية ة ا اشءة ةةةةة ة ة ان لةهة ةةةةةة ة ةةةةةة  فةكة ة رة ة

ذه  ةةةةةة ة ة ا لِهة ةةةةةة ة ة ةةةةةائة لِمة ة ة بب ابتة ةةةةةة ة ة ةةةةةل ئِسة ة ة ز الحاتة ةةةةةا ة ة ضة ةةةةةم والاعة ة ة ةلة ف واشا ةةةةةوا ة ة ةةةةةتةوةى الخة ة ة ن مسسة ةةةةةِ ة ة ةةةةةل مة ة ة لية التن ا
ةةةةةالتنمز ت  ة ة ةةةةةابين  فة ة ة ةةةةةين المصة ة ة عبة دى ال ن ةةةةةة ة ة ة لة ةةةةةة ة ة ببة ون مسحة ةةةةةس ة ة ال تةكة ي اشدة ةةةةةِ ة ة ولةة فة هس ةةةةةس ة ة ن سة ةةةةةِ ة ة ر ة مة ةةةةةا ة ة اششة

ي ِ لةةةةةح ا امنة يةةةةةس دِ  ةةةةن لة ال ة ةةةةة ي لِلاع ة مةةةةةِ د اةلضزا ةةةةِ ركتِهةةةةةا فةت  ة ة حة ي ِ لةةةةةح اِلةةةةةن ا يةةةةةس دِ  ةةةةن ةلم مِمة اشا ةةةةِ عور ئة لشةةةةة 
ليمة فِي الطنرف الآخر ا مس ةارنةة ئِالاع لة السن تهة ضمسها واون يِ ل حة ا وة .مطا يتهة  

ة    ََ ََات الت  لهيليََ رينََ ر الت مل َََ َََ لَم عَملََ ََرطةبكََ ََتوََى  الأشََ سََ ع م  ََل ََم رَفََ ة إلَََ  ََ المط اطيََ

ي المنلطقَََََة المصَََََابة  فَيَََََب الألَََََم فََََََ روري تيلنَ لَتخل ة الحَََََرارة الضَََََ  ر وَدرجََََََ الأيَََََل

ة  مونيَََََ  رَات ه رل ة)1(، وَتحََََََد ُّ تايَََََم تعلمال الوسَََََا ل الحراريَََََ  ن اسََََََل ل مََََََ ورة لفَضََََََ وَبصَََََ 

تيزو  والإل  ََورل وني الكََ  ََ مََ ََد ل ه رل عََ ََاع م  تفََ ََم كارل ََب الألََ فَيََ وني لَتخل  ََ مََ ب ه رل ََم دروفين كتكيََ ََل نََ

ََع  بيم مَََ َََ از العصَََ َََ ل الج َََ َََ ََ لََم يعَمَََ ة، وَبَََ  ََ ََات الت  لهيليَََ رينَََ ََ  الت مل تبَذَ بَتنلفَيَََ رل  ََ ْ مَََ ََالير مَثَََ

م  ََل ر تلََََ َََ َََ لَم عَملَََ ة)2(، كَََ  ََ رات الإيجابيَََ ََم م الت ايَََ ََل ََم تلََََ اظ علَََ َََ ي الحفَََ َََ ََات فَََ مونَََ ال رل

ر ا ََل ََا بَ الأعلصَََََا  وخفَََ ين وَظَََ َََ رينَََََات علَََََم تحَسَََ ي الت مل َََ ة فَََ  ََ ربا يَََ ََية الك ل لحساسَََ

ة   ََ ََورة عَامَََ ك بَصَََ ََورل ة الَََ َََ قَاومَََ ََدتَ م  ََ لََم تزََايَََ َ )3(، وَبَََ ََزير كَََ َ المرل بير َََ از العصَََ َََ الج َََ

وية الد موي ة ة بشََكل خاصرْ لَنَقص الت رل ام  .واللعضلة الض   

 مناقشة نتا ج إختبار المدى الحركي لمفصل الورك المصا   والسليم:

ول  ي الضةةةةةةةةدا ن الننتةةةةةةةةامج فةةةةةةةةِ ي مةةةةةةةةِ ا تةةةةةةةةمن عةرضةةةةةةةةس ل مةةةةةةةةة ن خةةةةةةةةِ ة ا أنن   19بمةةةةةةةةِ ي تةبةةةةةةةةينن لةنةةةةةةةةة وةالتةةةةةةةةِ
صةةةةةةةةةامينة  ة ِ حا رَّا مةعنوِيةةةةةةةةةا ذةا دة لةةةةةةةةةة ر  تطةةةةةةةةةو  عبةةةةةةةةةين المصةةةةةةةةةابين اةةةةةةةةةد أةةهةةةةةةةةةة د ال ن وت عِنةةةةةةةةةا رس اك فةةةةةةةةةس هسنةةةةةةةةةة

ة  د مسسةةةةةةةةةةةةتةوةى دة لةةةةةةةةةةةةة را  لِلاك ةةةةةةةةةةةةالك ا 0.05عِنةةةةةةةةةةةةا ملة كمتةيةةةةةةةةةةةةِ  تعا تبةةةةةةةةةةةةارا  المسةةةةةةةةةةةةا ي ا خا ة فةةةةةةةةةةةةِ لوةي يةةةةةةةةةةةةن
ك لِلا ةةةةةةةةةةةةدم  ا اِختِبةةةةةةةةةةةةار المةةةةةةةةةةةةدى الحرة ةةةةةةةةةةةةيِ  لِم اصةةةةةةةةةةةةل الةةةةةةةةةةةةورا نهة ما ن ضةةةةةةةةةةةةِ مةةةةةةةةةةةةِ امنة وة لِلاع ةةةةةةةةةةةة   ال ةةةةةةةةةةةةن

دِي  تبةةةةةةةةةةةةار اةلبعةةةةةةةةةةةةا ليمة ولصةةةةةةةةةةةةالح ا خا لة  ِ ذ المصةةةةةةةةةةةةائة والسةةةةةةةةةةةةن ةةةةةة ة ةة ة ة ونك الع ة ةةةةةس ةة ة ة ةةةةةة  أنن اة ةة ة ة ةةةةةةةرى الباحة ة ة ية
 

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

compared with physical measures after exercise rehabilitation for chronic low back 

pain spine: (U.S.A, 1,33(3), 2008). P.32-38.    
(2) Nathan. P and 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. 
(3) Hage Mike; The Back Pain Book Illustrated by Karem Dir: (London, Peachtree 

Publishers LTD, 1992) P.132.   
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ةةةةةِ  ة ةةةةةيِ  تةعنة ة ةةةةةداهةا الحرة ة ة ةةةةةادك مة ة ا  وأنن ِ ية ةةةةة ة ة ا بيانهة ةةةةة ة ة هءنر فِيمة ةةةةة ة ة ةةةةةيِ  تةتة ة داهةا الحرة ة ةةةةة ة ة مة ةةةةةد وة ة لة اة ةةةةة ة ة ي أنن الع ة
حيحة  ةةةةةن ة ة ةةةةةا  الصة ة ة رينة ةةةةةا ة التنما ة ة لة بِوسة ةةةةةة ة ة ونك الع ة ةةةةةس ة ة ةةةةةادك اة ة ة ِ ن ِ ية ةةةةةة ة ة ذلِلا فة ةةةةةة ة ة ا كة ةةةةةة ة ة تهة ي اسون ةةةةةِ ة ة ةةةةةورة  فة ة ة تةطة
ةةةةةس ءِ ر  ة داهةا ية ةةةةة ة ة مة ا وة ةةةةة ة ة تهة ةةةةةادك اسون ة ا  وأنن ِ ية ةةةةة ة ة ب مةعهة ةةةةةة ةةةةةذِي يةتةناسة ة ةةةةةين اةلة ة ةةةةةدى الحرة ة ة لة المة ةةةةة ة ة ب الع ة ةةةةةِ تةكسة

ر  و  ةةةةةة ة ا أو أنن التنطة ةةةةة ة ة ةةةةةة اِتِ زانهة ة ي اةابلِية ةةةةةِ ة ا فة ةةةةَّ ة ة ونك أيا ة ةةةةةس ة ر اة ةةةةةو  ة ن تةطة ةةةةةِ ة هتِي مة ةةةةة ة ة زان ية ةةةةِ  ة ة ةةةةةا  ا تة ة رة ة ي حة ةةةةةِ ة فة
ن هنا داهةا  ِ ذا ةةةةة ة ة مة لة وة ةةةةة ة ة ةةةةةة الع ة ةةةةةر  فلة ة ا ذكة ةةةةة ة ة يان مة ةةةةة ة ة ةةةةةة بة ة تبادلة ة مس ةةةةةة ة بل اللا عة اة ةةةةةة ة ةةةةةرة  ئِشة ة ةةةةةا  أةءة ة رينة تما

ي  ةةةةا ة ةةةةةة علية ةةةةةائة العاملة ةةةةةلة المصة ك والاع ة ةةةةةورا ةةةةةل الة صة ةةةةةيِ  لِم ا ةةةةةدى الحرة ة تعادك المة ةةةةا ة ي اِسة ةةةةةِ وا فة ةةةةةس لحة مة
ةةةةامِج  ةة ة ة ةةةةةةا ة نةتة ة ة ةةةةةةوعةبِوسة ة ة ضة ةةةةةةارا  الموا ة ة تبة ل ا خا را ك تةعبةةةةةةةةةةِ و مةةةةةةةةةةِ بةةةةةةةةةةر هةةةةةةةةةةس دى الحرة ةةةةةةةةةةي  اش ا   فالامةةةةةةةةةةة

موعةةةةةةةةةةةةةا  الع ةةةةةةةةةةةةةلينة ال اممةةةةةةةةةةةةةة ئِالاحركةةةةةةةةةةةةةة  د ئِ ةةةةةةةةةةةةةونك المضا و مسحةةةةةةةةةةةةةدن لة  وةهةةةةةةةةةةةةةس مةةةةةةةةةةةةةدى شةةةةةةةةةةةةةِ ةال الع ةةةةةةةةةةةةةة
ا الةة ِ تابتهة ا فِي حة ا أو ِ عادك تهاهيلهة  .(3)ولتطةو ر مداهةا يةضِب تناميتهة

ا  ز هةةةةةةةةذةا مةةةةةةةةع مةةةةةةةةة يت ةةةةةةةةِ ةةةةةعيد  ذة ةةةةةةةةرةهوة ة ين وسة ةةةةةدِ  ة ح الة ةةةةةة ة ة ةةةةةال تة ة فة وة ين وة ةةةةةدِ  ة ام الة ةةةةة ة ة سة ة حس ةةةةةة ة ب ةلحة
ر  ةةةةةِ ة ةةةةةز اةلنمة ة د اةلعزِية ةةةةا ة ة ةةةةةةب وعبة ةةةةةان اةلخطِية ة يد  و بناريمة ةةةةِ ة ة د اةلرشة ةةةةا ة ة بة ل "  عة رينةةةةةةةةا  المرونةةةةةةةةة تةعمةةةةةةةةة أنن تما

بطةةةةةةةةةة  را ة لِلاع ةةةةةةةةة   واشا ينة المطنا يةةةةةةةةةن ر اب الةةةةةةةةةة الع ةةةةةةةةةلينة و يةةةةةةةةةادك خاتةةةةةةةةةِ  علةةةةةةةةةح تةنمِيةةةةةةةةةة عسنصةةةةةةةةةس
ا مِمنا يس دِ ي ِ لح ِ يادك المدى الحرة يِ  لِلام اصل" معَّ

(3)(4). 
 للرجل المصائة والسليمة منااشة نتامج  ختبار ال وك الع لية: 

ول ب ي الضةةةةةةةةةةةدا ن الننتةةةةةةةةةةةامج فةةةةةةةةةةةِ ي مةةةةةةةةةةةِ ا تةةةةةةةةةةةمن عةرضةةةةةةةةةةةس ل مةةةةةةةةةةةة ن خةةةةةةةةةةةِ ة ل ب19مةةةةةةةةةةةِ با   19  والشةةةةةةةةةةةن
رَّا مةعنوِيةةةةةةةةةا  ر  تطةةةةةةةةةو  عبةةةةةةةةةين المصةةةةةةةةةابين اةةةةةةةةد أةةهةةةةةةةةةة د ال ن وت عِنةةةةةةةةةا رس اك فةةةةةةةةس ا أنن هسنةةةةةةةةةة ي تةبةةةةةةةةةينن لةنةةةةةةةةةة وةالتةةةةةةةةِ

ة  د مسسةةةةةةةةةةةتةوةى دة لةةةةةةةةةةةة صةةةةةةةةةةةامينة عِنةةةةةةةةةةةا ة ِ حا ملة كمتةيةةةةةةةةةةةِ   0.05ذةا دة لةةةةةةةةةةةة تعا تبةةةةةةةةةةةارا  المسةةةةةةةةةةةا ي ا خا را  فةةةةةةةةةةةِ
وك الع ةةةةةةةةةةةلينة لِلرنجةةةةةةةةةةةل  ا اِختِبةةةةةةةةةةةار اةل ةةةةةةةةةةةس نهة ما ن ضةةةةةةةةةةةِ مةةةةةةةةةةةِ امنة وة ة لِلاع ةةةةةةةةةةة   ال ةةةةةةةةةةةن لِلاك ةةةةةةةةةةةالك الوةي يةةةةةةةةةةةن

ليمة   ن المصةةةةةةةةائة والسةةةةةةةةن ةةةةةِ ة ةةةةةيره مة ة سة ن ت ا ةةةةةِ ة كة ةةةةلينة يسما ة ة وك الع ة ةةةةةس ة ي اةل ة ةةةةةِ ة ةةةةةل فة ة ر الحاتة و  ةةةةةة ة ةةةةةذةا التنطة ة ِ نن هة

 
 مصباح رمضا  وجابر الطاهر؛ تأثير برنامج لتأهيل اصابة العضلة التوأمية بتمزق من الدرجة الثانية: )بحث  (3)

.528(، ص2010، 83، ع20مجلة كلية التربية الاساسية، مج الجامعة المستنصرية، منشور،  
 طلحة حسام الدين )واخرو (؛ الموسوعة العلمية في التدريب )القوة، القدرة - التحمل، المرونة(، ج1: )القاهرة، (3)

.246(، ص1997مركز الكتا  للنشر،   
 ناريما  الخطيب وعبد العزيز النمر؛ التدريب الرياضي – الاطالة العضلية: )القاهرة، دار الفكر العربي، (4)

.72(، ص1997  
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ةةةةةةح  ة ة ةةةةةة  ِ لة ة ة ةةةةةةر الباحة ة ة ة نًة ةةةةةةة ة ة ةةةةةةا  الوسجهة ة ة رينة ة التما ةةةةةةن ة ة التنوا  التهاهيلية ةةةةِ ةة ة ة ة ئة ةةةةةةن ة ة اتة يان خة ةةةةة ةة ة ة ليِ  بة ةةةةة ةة ة ة ن الع ة
ةةةةةة ةة ة ة ةةةةةة والامعا سة ةة ة ة ةةةةةة   العاملة ة ة ية  أو الع ة ة كمحرِ  ةةةةةةةةةةةا  أةساسةةةةةةةةةةةِ ل الع ةةةةةةةةةةة   الهياكليةةةةةةةةةةةن   ِ ذ تةعمةةةةةةةةةةةة

ن  كةةةةةةةةةةِ ن  اةلمما ا مةةةةةةةةةةِ ا أةنهةةةةةةةةةةة ال  كمةةةةةةةةةةة ًةةةةةةةةةةا  اشدة ن لةحة ة مةةةةةةةةةةِ ي أيِ  لةحًةةةةةةةةةةة ا   فةةةةةةةةةةِ  م ةةةةةةةةةةادنا   أو مس بتةةةةةةةةةةة
ابز ابشةةةةةةةةارك  ِ  ن الوةةةةةةةةةام  السةةةةةةةةن ة ِ لةةةةةةةةح أسخةةةةةةةةرةى مةةةةةةةةِ ةِي ةةةةةةةةة ن وة ل مةةةةةةةةِ ي أن تةتةحةةةةةةةةون بل لةحًةةةةةةةةِ ا ئِشةةةةةةةةة لياهةةةةةةةةة

ال الحرة ي ِ  ل اشدة خِ ة
(1) . 

وك  تبةةةةةةةةةةةةةار اةل ةةةةةةةةةةةةةس ه ِ خا ول أةعةةةةةةةةةةةةة ة ي الضةةةةةةةةةةةةةدا روت فةةةةةةةةةةةةةِ ة اةل ةةةةةةةةةةةةةس ة دة لةةةةةةةةةةةةةة د مسرةاجعةةةةةةةةةةةةةة كةةةةةةةةةةةةةذةلِلا عِنةةةةةةةةةةةةةا وة
ةةةةةة  الع ةةةةةةةلينة ا فةعالِية ةةةةة ة ةةةةةان لةهة ملتا كة تعا ةةةةا ة ي اسسة ةةةةةِ ة اةلتة ةةةةةن ر ة المطنا ية ةةةةةا ةةةةةة اششة يةةةةةةرى الباحةةةةةة  أنن نةوعِية

ةةةةس  ة ر اةل ة ةةةةةو  ي تةطة ةةةةةِ ةةةةةر فة ر كبية ةةةةةة أءة وفِير وة ةةةةةة ن تة ةةةةةِ ر ة مة ةةةةةا ذِه اششة ةةةةة ة ي هة ةةةةةِ ع ئة ةةةةةن ا تةتةمتة ةةةةة ة ة مة ةةةةةة ةةةةلينة نةتِيضة ة وك الع ة
وك  ةةةةةس ة ة ةةةةةادك اةل ة ة ة ةةةةةح ِ ية ة ة ل علة ةةةةةة ة ة ةةةةةمن اِنعبة ة ة ن ءة ةةةةةِ ة ة مة ةةةةةة وة ة ة ار الحرة ة ةةةةةة ة ة سة ول مة ةةةةةس ة ة ةةةةةةح  ة ة ة علة ةةةةةة ة ة تةدرجة ةةةةةا  مس ة ة مس اومة
ةةةةةةادك  ة ة ي ِ ية ةةةةةةِ ة ة ةةةةةةبِي  فة ة ة اني بعةصة ةةةةن ةة ة ة ليِ  وال ة ةةةةة ةة ة ة ةةةةةةع الع ة ة ة ةةةةةةادك اةلمس طة ة ة ةةةةةةلِي  بِزية ة ة ل بعة ة ةةةةةةاهيانِ اشون ة ة ئِاتِ ضة

ةةةةةدا  الحر  ة ة يد الوحة ةةةةةِ ة ة ة تةحشة ةةةةةن ة ة مية وفِير كة ةةةةةة ة ة ل تة ةةةةةِ ة ة ة ن خة ةةةةةِ ة ة ةةةةةارين مة ة ة ةةةةةال لِلتنمة ة ة مة ك اشحا دن ةةةةةِ ة ة ةةةةةادك شة ة ة ة ِ ية ةةةةةن ة ة كية
ل  ةةةةةِ ة ة ن خة ةةةةةِ ة ل مة ةةةةةِ ة صة ةةةةةة اةلم ا ة ةةةةةة أةربِطة ة ةةةةةن تة وِية ة ةةةةةا  عة ة ةةةةةل  ف ة ة ةةةةةة لِلاعمة ة ةةةةبينة ال ن مة ة ة يا   العصة ةةةةِ  ة ة السة

ة   ةةةةةن ة ةة ة ةة ة ةة ة ةة ة ةة ة ة ر ة المطنا ية ةةةةةا ة ةة ة ةة ة ةة ة ةة ة ةة ة ة ةةةةةا  اششة ةة ة ةة ة ةة ة ةة ة ةة ة ة رينة ا ذة ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةرةهتما ز مةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةع مةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  وةهةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةذةا يةت ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةِ
Phil.Page.&.Todd.Ellen.Beckerب ة أءةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةر أة  "    ر ة المطنا يةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةن شةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةا نن لِلْا
نعةكِل  ا يةةةةةةةةةةة ا تس ةةةةةةةةةةي  مس اومةةةةةةةةةةا  لِكةةةةةةةةةةلِ  ا تِ ضاهةةةةةةةةةةا  مِمةةةةةةةةةةن نِهةةةةةةةةةةة وك الع ةةةةةةةةةةلينة لِكوا ي اةل ةةةةةةةةةةس ِ يضةةةةةةةةةةابي   فةةةةةةةةةةِ
ت وِيةةةةةةةةةةةةةةةةةة أةربِطةةةةةةةةةةةةةةةةةة الم اتةةةةةةةةةةةةةةةةةل")2(  وي ةةةةةةةةةةةةةةةةةي   ليِ  وة ال الع ةةةةةةةةةةةةةةةةةة ين اشدة ي تةحسةةةةةةةةةةةةةةةةةِ ا فةةةةةةةةةةةةةةةةةِ ِ يضائةةةةةةةةةةةةةةةةةَّ
Ed.McNeely.and.David.Sandlerب ر ة المطنا يةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةن    ر ِ نن اششةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةا ة تةطةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةو 
ا  راهةةةةةةةةةةةةة ي دِراسةةةةةةةةةةةةة أجا فةةةةةةةةةةةةِ لي ِ )3(  وة وا ن الع ةةةةةةةةةةةةة ن مسسةةةةةةةةةةةةتةوةى التةةةةةةةةةةةن وك الع ةةةةةةةةةةةةلينة وتحسةةةةةةةةةةةة  مسسةةةةةةةةةةةتةوةى اةل ةةةةةةةةةةةةس
ب الباح ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةان Baker,Webrighta&D.H.Pperrin ر "أنن ب   ذكة ن 8يةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةس   أةسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةابِيع مةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةِ

 
  طلحة حسام الدين؛ علم الحركة الوصفي الوظيفي، ط1: )القاهرة، مركز الكتا  الحديث، 2014(، ص90.(1)
(2) Phil Page & Todd Ellen Becker: OP.CIT, p7.  
(3) Ed McNeely and David Sandler: the resistance band, Usa, workout book, 2006, p44. 
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ا  لة  كمةةةةةةةةةة م الع ةةةةةةةةةة ضةةةةةةةةةا ا تسزيةةةةةةةةةد حة وك  كمةةةةةةةةةة ة تزيةةةةةةةةةد اةل ةةةةةةةةةس ر ة المطنا يةةةةةةةةةن ي تةمةةةةةةةةةارِين اششةةةةةةةةةا اهِم فةةةةةةةةةِ تسسةةةةةةةةةة
 تةحسِين التنوا ن وا ناسيابينة لِع  ة  الرنجليانِ ")4(.

:ات ــــــات والتَّوْصيـــــــالاسْتنْتاج -5  

 :ات ـــــــــــالاسْتنْتاج 5-1
رالاتةةةةةةةةةةةةةةي  ونتةةةةةةةةةةةةةةةامج           ي  وإجا دسود عيننتةةةةةةةةةةةةةةا ي حةةةةةةةةةةةةةةةس فةةةةةةةةةةةةةةِ ي  وة فرضةةةةةةةةةةةةةةِ ا لِهةةةةةةةةةةةةةةدفةا البحةةةةةةةةةةةةةةةا  وة وفا ةةةةةةةةةةةةةةَّ

ة المعالضةةةةةةةةةةةةةا   ة والتنتب عيةةةةةةةةةةةةةن تبةةةةةةةةةةةةةارا  ال بليةةةةةةةةةةةةةن ي ا خا ت فةةةةةةةةةةةةةِ معةةةةةةةةةةةةةة ي جة صةةةةةةةةةةةةةامينة لِلابيانةةةةةةةةةةةةةا  اةلتةةةةةةةةةةةةةِ ابحا
تناتاجا  اةلآتِية: ل ِ لح ا سا ت   والابعدينة تمن التنوة

ة   .1 رينةةةةةةةةةةةةا  التنهاهيليةةةةةةةةةةةةن مال التنما تعا ة ئنن اِسةةةةةةةةةةةا ر ة المطنا يةةةةةةةةةةةن شةةةةةةةةةةةةا ءت اشا ا  أةحةةةةةةةةةةةةدة تةةةةةةةةةةةةهاءيرَّا ِ يضابيةةةةةةةةةةةة 
ة  تعادك الك ةةةةةةةةةةةةةةالك الوةي يةةةةةةةةةةةةةةن ل اِسةةةةةةةةةةةةةةا ن خةةةةةةةةةةةةةةِ ة عبةةةةةةةةةةةةةةين المصةةةةةةةةةةةةةةابين مةةةةةةةةةةةةةةِ ي تةههِيةةةةةةةةةةةةةةل ال ن فةةةةةةةةةةةةةةِ
ا    رةك ال ةةةةةةةةةةةدم الصةةةةةةةةةةةن ي لِ عِبةةةةةةةةةةةي كةةةةةةةةةةةس مةةةةةةةةةةةِ التنمز ت اةلضزا امنة المصةةةةةةةةةةةائة ئةةةةةةةةةةةِ لِلاع ةةةةةةةةةةة   ال ةةةةةةةةةةةن

 :وفا َّا لِلامتةيِ را  اةلآتِية
  ة لِلاع ةةةةةةةةةةةة را  ا لاتهابيةةةةةةةةةةةن وةال اشلةةةةةةةةةةةم والتنةيةةةةةةةةةةة  التنمز ت  ة امنة المصةةةةةةةةةةةائة ئةةةةةةةةةةةةِ   ال ةةةةةةةةةةةن

مِي  .اةلضزا
  تراجا  المةةةةةةةةةدى الحرة ةةةةةةةةةيِ  والا ةةةةةةةةةونك  كاةلمسعةةةةةةةةةد    التمرينةةةةةةةةةا  التههيليةةةةةةةةةةأءةةةةةةةةةر ي اِسةةةةةةةةةا فةةةةةةةةةِ

وةاِ ي مسسةةةةةةةةةتةوةى  توى اةلةةةةةةةةةذِي يةةةةةةةةةس ك اةلمسصةةةةةةةةةاب ِ لةةةةةةةةةح المسةةةةةةةةةا الع ةةةةةةةةةلينة لِم اصةةةةةةةةةل الةةةةةةةةةورا
ك اةلسلِيم  .الورا

ليمة  ة  تةةةةةةةةةهءيراَّ  ةلتنهاهيليةةةةةةةةةِ  للتمرينةةةةةةةةةا  ا .2 ي المضةةةةةةةةةاميع الع ةةةةةةةةةلينة لِلرنجةةةةةةةةةل السةةةةةةةةةن ي فةةةةةةةةةِ هاس ئةةةةةةةةةِ ئةةةةةةةةةة
 .مِن نةاحِية اةل سوك والامةدى الحرة ي ِ 

ك  .3 دن ل مةةةةةةةةةس ي تةههِيةةةةةةةةةل ِ تةةةةةةةةةائةا  الع ةةةةةةةةة    وةإِن أةف ةةةةةةةةةة ا فةةةةةةةةةِ د  ة جةةةةةةةةةِ ة مسهمةةةةةةةةةن دك الزنمنيةةةةةةةةةن ِ نن اةلمةةةةةةةةةس
ن  ي مةةةةةةةةةةةةةةةِ امنة هةةةةةةةةةةةةةةةِ ي لِلاع ةةةةةةةةةةةةةةة   ال ةةةةةةةةةةةةةةةن مةةةةةةةةةةةةةةةِ ز ت اةلضزا  10-12لِتهاهِيةةةةةةةةةةةةةةةل ِ تةةةةةةةةةةةةةةةائة التنمةةةةةةةةةةةةةةةة

 .أسسبسوعاَّ 
:ات ـــــــــــــــــالتَّوْصي 5-2  

تي ا الباح  يسوتي ئِالآا ل ِ لياهة تناتاجا  اةلتِي تةوتن ل ا سا وا :فِي ضة  

 
(4) Baker, Webrighta & D.H. Perrin:  effect of a t-band kick training protocol on 
postural away; (journal of sport rehabilitation), p7. 
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عبةةةةةةةةةةين  .1 د ِ عةةةةةةةةةةادك تةههِيةةةةةةةةةةل ال ن ه الباحةةةةةةةةةة  عِنةةةةةةةةةةا هاهيليِ  اةلةةةةةةةةةةذِي أةعةةةةةةةةةةدن نةةةةةةةةةةامج التةةةةةةةةةةن شةةةةةةةةةةاد ئِالابرا ترا ا سا
مِي  امنةالمصابين ئِالتنمز ت اةلضزا  .لِلاع    ال ن

ذ  .2 خيص اةلةةةةةةةةةداِيز وأخةةةةةةةةةا ل التنشةةةةةةةةةا ن خةةةةةةةةةِ ة ا مةةةةةةةةةِ دوءِهة د حةةةةةةةةةس ياضةةةةةةةةةينة عِنةةةةةةةةةا تةةةةةةةةةائا  الرِ  ا هاتمةةةةةةةةةام ئِابا
ب  ودك لِلام عةةةةةةةةةةب لِتضنةةةةةةةةةة  ل اةلاعةةةةةةةةةةة تِ الةةةةةةةةةة ن م بِعةةةةةةةةةةادك التنهاهيةةةةةةةةةةل اةبةةةةةةةةةةا اةةةةةةةةةةا ا وا لاتةةةةةةةةةةزام ئِالاوة العةةةةةةةةةة ة

 .تةكارار حسدسوث ابتائة
تدا ل بِدرجةةةةةةةةةة  .3 ورةك ا سةةةةةةةةةا رس ل ضةةةةةةةةةة ي جميةةةةةةةةةع مةراحةةةةةةةةةِ رينةةةةةةةةةا  فةةةةةةةةةِ ك لِلتنما دن ع الشةةةةةةةةةِ  ضةةةةةةةةةا د وة اشلةةةةةةةةةم عِنةةةةةةةةةا

عبين المصابين  .ِ عادك التنهاهيل لِ ن
ة  .4 ياميةةةةةةةةةةن را  البيوكيما را  أسخةةةةةةةةةةرةى مةةةةةةةةةة   المتةيةةةةةةةةةةِ  ذ مستةيةةةةةةةةةةِ  ة مةةةةةةةةةةع أةخةةةةةةةةةةا ابهة ِ جةةةةةةةةةةرةال دِراسةةةةةةةةةةة مسشةةةةةةةةةةة

ل بالكةةةةةةةةةةةةو جين  ال ليِ  مِ ةةةةةةةةةةةةا ز ت الع ةةةةةةةةةةةةة ة ئِ تةةةةةةةةةةةةائا  التنمةةةةةةةةةةةةة ا عة اةةةةةةةةةةةةة ي لةهةةةةةةةةةةةةة مةةةةةةةةةةةةايبلاوبين  اةلتةةةةةةةةةةةةِ
 . CPKالة  ِ نازيم
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