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  :ملخص البحث العربي
هدفت الدراسة الى وضع برنامج بدني متعدد الوسائل لتأهیل عضلات مفصل الورك بعد تحدد حركتها 

مفصل الورك وقوة بسبب الاصابات المتوسطة بالاضافة الى معرفة تأثیر البرنامج على كل من زاویة 
مصابین یمثلون اندیة ) ٧(العضلات الرباعي للفخذ والعضلة التوأمیة هذا وقد اجریت الدراسة على عینة بعدد 

تم اختیارهم بالاسلوب العمدي وقد استخدم الباحثیین لذلك المنهج التدریبي لملائمته ) الحسین، النجدة، السیاحة(
سائل واجهزة كان من بینها البرنامج البدني الذي استخدم لمدة ستة طبیعة البحث وقد استخدما عدة ادوات وو 

كذلك استخدم فیه بالاضافة الى التمرینات ) د٧٠- ٦٠(اسابیع ولاربع وحدات تدریبیة في الاسبوع زمن كل وحدة 
الجات الاشعة الحمراء ووسائل علاجیة اخرى وعند استكمال البرنامج التدریبي اجریت الاختبارات البعدیة والمع

  :الاحصائیة وبعد الحصول على النتائج توصل الباحیین الى عدة استنتاجات كان اهمها
ساهم المنهج التدریبي البدني التأهیلي في زیادة المدى الحركي لمفصل الجذع مما حقق عودة الاعبین  - 

 .للملعب
  :اما التوصیات فكان اهمها

تخصصي متنوع الوسائل لمعالجة وتأهیل الاربطة اتباع البرنامج التأهیلي التدریبي البدني بشكل  - 
 .والعضلات العاملة على مفصل المصاب

  
  
 



Abstract impact multimedia program in physical rehabilitation after hip 
muscle movement determines the medium because of injuries to players, 

wi-Tai for young people 
Prof. Dr. FathiSalehRafia M.d. Ali Messier Yassin 

Baghdad university of physical Education and sports Science 
2015 

The aims of study is to develop a multi-media workout program for the 
rehabilitation of detailed muscles of the hip after define their movement because of 
injuries medium in addition to knowing the impact of the program on each of the 
joint angle of the hip and the power quad muscle of the thigh and muscle. The 
study was conducted on the same number (7) patients represent clubs (al Hussein, 
Al Najda, al seaha) were selected neo-induced has been used albahthein so 
experimental method for suitability nature of the research has been used a number 
of tools and means of devices which included physical program that has been for a 
period of six weeks and four training units per week each unit of time (60-70min) 
also used in addition to the exercises IR and other thweapeutic means and upon 
completion of the training program conducted the post tests and treatments and 
statistical after getting results. Albahthein to reach several conclusion was the most 
impotant. Physical rehabilitation training curriculum to increase the rang of motion 
of the trunk, which has made a detailed return of the players of the stadium. The 
recommendations was the most important: 

- Rehabilitation program of physical training in a specialized diverse means of 
treatment and rehabilitation of ligaments and muscle working on effected 
joint. 

  
  
  
  
 التعریف بالبحث - ١



  المقدمة ومشكلة البحث ١- ١
المجتمع كونهم الارادة المهمة التي تهتم دول العالم ان كانت في الجانب الطبي او التأهیلي البدني بأفراد 

تساهم في رقي المجتمعات وفي وسطنا الریاضي بتعرض كثرة من اللاعبین الى الاصابات الریاضیة 
وخصوصا في الفعالیات القتالیة لما تتطلبه من واجبات هجومیة ودفاعیة بصورة مستمرة سواء كان في التدریب 

  .لمصابین واعداد العدة لعودتهم الى الملاعباو المنافسة عند ذلك وجب متابعة اولئك ا
ان الاصابات تختلف من منطقة جسمیة الى اخرى فإصابات الجزء العلوي من الجسم غیر الجزء السفلي 
من الجسم ولو ان ذلك یتبع الفعالیات الریاضیة المختلفة المواهب ولكن اصابة الجزء السفلي تؤثر على حركة 

  .ات البیتیة او الوظیفیة في دائرته تقویته عند اداء عملهالانسان سواء كان في الواجب
اما في الفعالیات الریاضیة فان اصابة مفصل الكاحل والركبة والحوض تتصدر تلك الاصابات وخصوصا 
في الفعالیات القتالیة ففي فعالیة الموایتاي یتطلب من اللاعب ان یمتلك الى قدرات حركیة بالاتجاهات المختلفة 

لفا یمینا ویسار الى الاعلى والاسفل اي الهجوم على الخصم او الدفاع باتجاهات لتساهم في كسب اماما وخ
  .نقطة او كسب الفوز

ولكن وفي اهوال كثیرة تحصل اصابات لم تخطر بالبال فلیس هناك كسر او ملخ وانما یكون ازاء ذلك 
ذي یؤدي الى الالم الذي یمنع اللاعب من التهاب كالتهاب مفصل الورك الذي یتطور الى الالتهاب المزمن وال

الاستمرار في التدریب خصوصا عندما تطول فترة الاصابة ویزداد وزن اللاعب فیؤدي بهذه الحالة الى تراجع 
مستوى الریاضي وضعف العضلات العاملة على المفصل وبالنتیجة الابتعاد عن الملعب مما یتطلب عملا 

ومتابعة تلتزم عودة اللاعب الى الملعب من هنا ومن اجل حل مشكلة من اهم  تأهیلیا وبدنیا كبیرا الى معالجة
المشاكل جاءت هذه الدراسة لتساهم في عدم تحدد مفصل الورك اثناء الاصابات المتوسطة المتعلقة بالتهاب 

بتة محفظة مفصل الورك بالإضافة الى تنویه العضلات العاملة على ذلك المفصل والعاملة والمساعدة والمث
كما ان هذه الدراسة تعالج مشكلة في قمة المشاكل الا وهي عودة اللاعب بكل قوته الى . على حد سواء

  .التدریب والمنافسة والفوز بالبطولات الریاضیة سواء كان على المستوى المحلي او العربي او الدولي
  اهداف البحث ٢- ١

عد تحدد حركتها بسبب الاصابات المتوسطة وضع برنامج بدني متعدد الوسائل لتأهیل عضلات مفصل الورك ب - 
 .لدى عینة البحث

 .معرفة تأثیر البرنامج على كل من زاویة مفصل الورك وقوة العضلات الرباعیة للفخذ والعضلة التوأمیة - 
  فروض البحث ٣- ١

 .للبرنامج البدني المتعدد الوسائل تأثیر على عودة اللاعبین الى التدریب والمنافسة الریاضیة - 
 .ذات دلالة معنویة على كل من زاویة مفصل الورك وقوة العضلات الرباعیة والعضلة التوأمیة هناك فروق - 

 مجالات البحث ٤- ١



  عینة من لاعبي الموایتاي: المجال البشري -
  ١٨/٣/٢٠١٥ولغایة  ٣/١/٢٠١٥للفترة من : المجال الزماني - 
 .ساحات وملاعب اندیة الحسین والسیاحة والنجدة: المجال المكاني - 
 الدراسات النظریة - ٢
  اصابات مفصل الورك والنشاط الریاضي الممارس ١- ٢

من المعلوم ان مفصل الورك مدعوم بمجموعة من الانسجة التي تساعد في استقرار هذا المفصل الحیوي 
ولكن كمفصل الطرف السفلي مع جذع الانسان بشكل العامل الاساسي في الاصابات التي تحصل في مفصل 

الاصابات المتوسطة والخفیفة التي تحصل في مفصل الفخذ والتي تحصل في الانسجة "ة الى الورك فبالإضاف
وكذلك  )١("والناتجة من فرط الاستخدام) Bursitis(الرخوة الداعمة كالأربطة هناك التهاب كحالة الكیس الدهني 

  .شاء الزلاليالاصابة التي تحصل في الانسجة التي تحیط بمحفظة المفصل من الداخل كالتهاب الغ
ان هذا الالتهاب في حقیقة الامر وكما هو معلوم تسبب الالام شدیدة في مفصل الورك، تمتد الى المنطقة 
الوسطى من الفخذ الى ان تصل وبصورة واضحة الى مفصل الركبة، وعند هذا فان اي حركة تصدر من 

صابة في الانسجة الرخوة في مفصل اللاعب تسبب له الما وخصوصا عند الانسجة الرخوة التي یثبت بها الا
  .الورك مما یؤثر على اربطة مفصل الورك

في الغالب ابتداءا بالحركة من التفاف الساق الى الجانب "اما في محفظة مفصل الورك فان هذه تحصل 
لذا نرى انه مفصل الورك من حیث تكوینه یجعل الاصابات مستمرة من كل جانب اذا  )٢("الایمن او الایسر

كانت الاصابة في العضلة او العظام او الاربطة او الاغشیة بالإضافة الى الحالات المرضیة التي تصیب 
  )٣(:مفصل الورك والتي لخصت بما یلي

 .تلف المفصل  -١
 .الخلع الولادي -٢
 .ظم الحوضتلف في محفظة المفصل داخل ع -٣
 .الانحراف الى الخارج -٤
 .الانحراف الى الداخل -٥
 .التهاب المفصل الاندثاري -٦
 .خلع المفصل -٧
 .التهاب الانسجة المساعد -٨

                                                           
١   American academy of orthopedic surgeons, op. cit. p. 55. 
٢   Robin R. prestone, theat E. Wilson, “osteoporosis” in book “physiology” lipincott Williams and wilkins, usa. 2013, 
p. 170. 
٣  Tate stephensseely - , et. Al , osteoporosis “.ibook anatomy – and physiology”, MC and Hillpub , usa, 2003, p, 85. 



 .اورام العظم -٩
 .الكسور- ١٠

ان تلف المفصل ومحفظة المفصل داخل عظم الحوض والانحراف الى الداخل والخارج وخلع المفصل     
وان كانت مختلفة لذا وجب رعایة الریاضة والكشف عن الحالة المرضیة والكسور تتصدر الاصابات الریاضیة 

  .وذلك لضمان عودة الریاضي الى الملاعب
  الانشطة البدنیة والتكورین الجسمي ٢- ١- ٢

ان هناك فوائد صحیة للتمرین الریاضي قیاسا الى برامج الحمیة الغذائیة حیث یذكر ) Hockey(یرى   
  )١(: انه تكون بما یلي

 عدد سامي من السعرات الحراریةحرق  - 
 تطویر النغمة العضلیة مما یسهم في تطویر كتلة الجسم العضلیة على حساب نسبة الشحوم في الجسم - 
 یزداد معدل ایض الطاقة لفترة من الزمن حتى بعد التوقف من ممارسة النشاط البدني - 
 كمیة السعرات الحراریةامكانیة خفض الشهیة عند ممارسة الانشطة البدنیة مما یؤدي الى خفض  - 

وازاء ذلك نرى ان الهم الاكبر لدى المدربین والممارسین على حد سواء هو كیفیة الاستفادة من   
التمرینات والنشاط "التمرین في القضاء على السمنة والتخلص من الدهون اینما كانت في الجسم اذ ان 

تحلل الدهون مثل زیادة افراز الادرینالین الریاضي لها علاقة باحداث بعض التغیرات التي تزید من 
وبالتالي تحدید الخلایا  )٢("والنورادرینالین خلال الانشطة البدنیة فهذا سیؤدي الى زیادة تحلل الدهون في الجسم

لان الخلیة الدهنیة لها قدرة ذاتیة محدودة فاذا ما وصلت الى الحد الاعلى في الجسم فان ذلك "الدهنیة وذلك 
  )٣(".میلاد خلایا دهنیة جدیدة سیؤدي الى

 التكیف والنشاط الریاضي للممارسة النشاط البدني ٢- ١- ٢
 التكیف الوظیفي ١- ٢- ١- ٢

یعد الحمل البدني او ما یسمى بحمل التدریب الركیزة الاساسیة المؤثر في جسم الفرد المتلقي للتدریب اذ 
یحدث من تغیرات لجمیع خلایا وانسجة انه یحفز الاجهزة الجسمیة الوظیفیة للاستجابة واداء وظائفها اي انما 

الجسم سیكون بتأثیر البرنامج التدریبي المعد للفرد لذا نرى انه هناك استجابات وقتیة واستجابات تراكمیة ناتجة 
العبء او "من تكرار الاستجابات الوقتیة المتعلقة بالتغیرات الجسمیة نحو تحمل التدریب البدني اذ یعد ذلك 

الجسم الذي یتطلب استهلاك طاقة ویؤدي الى التعب مما یتطلب استشارة عملیات الجهد الواقع على 
التكیف الوظیفي "وتهیئة متطلبات التكیف لظروف تقبل الحمل المفروض على الفرد لذا نرى ان  )١("الاستشفاء

                                                           
١   Hockey, R. V: physical fitness bathway to healthfull leaving the C.V. mosby company, torom to 1988. P.9. 
٢  willmore, g. H. and costill, D. L: physiology of seort and exercise – human kinetics, 1994, p. 193. 

 .١٨٢= ٢٠١١iعائد فضل ملحم؛ الطب الریاضي والفسیولوجي قضایا ومشكلات معاصرة، مؤسسة حماة للدراسات الجامعیة، عمان، الاردن،   ٣
  .Ã٤٣ = ١٩٩٧، القاهرة، دار الفكر العربي، ١ابو العلا احمد عبد الفتاح؛ التدریب الریاضي والاسس الفسیولوجیة، ط ١



ا یعتمد وهذ )٢("هو انتاج المزید من الطاقة الكیمیائیة في العضلات فضلا عن استعادتها بأسرع ما یمكن
وخصوصا في برامج اللیاقة البدنیة على كیفیة استخدام الشدة والتكرارات في التدریب لكي لا یعرف الافراد من 
الوهلة الاولى عن الاستمرار بتنفیذ الوحدات التدریبیة المرسومة اهدافها لهم اذ ان الانتقال بالجهد التدریبي من 

ي تقبل الجهد البدني سیساهم في احداث التكیف الوظیفي لجمیع فترة الى اخرى بالاعتماد على الاختبارات ف
معرفة العملیات "خلایا وانسجة الجسم واجهزة الجسم فالتكیف الوظیفي یعتمد مع مناهج اللیاقة البدنیة على 

فهوم بما یتلاءم وم )٣("الوظیفیة المرتبطة بتنمیة الاداء وتحسینه اولاً وثانیاً على المقدرة في تطبیق المعرفة
  .الطاقة واللیاقة البدنیة

لذا یرى الباحث هنا ان اتمام عملیة تحقیق تكیف وطیفي یعتمد على ما یحدث لأجهزة الفرد من تغییرات 
تحدث في عمل الاجهزة الداخلیة مما یؤدي الى زیادة قدرة الفرد الوظیفیة وبالتالي تحسین مستواه الى درجة 

ازدیاد معدل ضربات القلب عند "ذلك التحسن الذي یكمن في . الغذائي التحسن الذي یحدث في عملیات التمثیل
الجهد وازدیاد عدد مرات التنفس كلایكوجین في العضلة والكبد نتیجة لازیاد عملیة استهلاك الطاقة وزیادة الدین 

  )٤(".الاوكسجیني
  الدراسات المشابهة ٢- ٢
  )٥((.Krouse, et al) (1995)دراسة   ١- ٢- ٢

  ))الدهون بعد التدریب لدى الاشخاص مرتفعي نسبة الكولسترولالتغیرات في ((
  :هدفت الدراسة الى

  . تقویم تأثیر التدریب وشدة التغییر في الدهون بعد التدریب - 
 ٢٨(وقد استخدم الباحثون المنهج التجریبي كطریقة لحل مشكلة بحثه كما انهم استخدموا عینة بعدد 

شخص وقد استخدمت لهم شدة مختلفة كان ) 14(كل مجموعة بعدد  قسموا الى مجموعتین تجریبیتین) شخص
 VO2من % 50(اما المجموعة الثانیة فكانت تتدرب بشدة معتدلة ) VO2 maxمن % 80(تدریب الاولى بـ

max ( اما عدد الوحدات التدریبیة فكانت ثلاث وحدات التدریبیة في الاسبوع بمدة قدرها)اسبوع وانهم ) ٢٤
استخدموا عدة ادوات واجهزة ووسائل كان اهمها الشدد التي وضعت في البرنامج التدریبي هذا وقد توصلوا الى 

  . عدة استنتاجات وتوصیات كان اهمها
 )HDL(و ) LDH(ي وكذلك تغییر في قیمة انخفاض نسبة الكولسترول الكل - 
  )١()١٩٩٥( .Qordonet. al)(دراسة  ٢- ٢- ٢

                                                           
  .١٩٩٨H L٢٧امر االله احمد البساطي، اسس وقواعد التدریب الریاضي وتطبیقاته، الاسكندریة، منشأة المعارف،   ٢
  .٢٠٠٢H L١٢٥، مصر، القاهرة، المركز العربي للنشر، ٢محمد علي احمد القط؛ فسیولوجیا الریاضة وتدریب السباحة، ج  ٣
  .٢٠٠٥H L٤٢ر السن، المجلة العربیة للغذاء والتغذیة، السنة السادسة، العدد الثالث عشر، خالد بن صالح المزیني؛ وصفه النشاط البدني لكبا  ٤

٥Krouse, S., et  al., Postexerise lipid change sin hypercholesteromic men effects of training in tensity, medsci-sports, 
Exercise (Supp), Vol. 27 (5). 1995, P.70. 



  ))التأثیرات المؤقتة لشدة التدریب في التمثیل الغذائي((
  :هدفت الدراسة الى

 التعرف على فیما اذا كانت شدة التدریب ینتج عنها استجابة متعلقة بالتمثیل الغذائي  - 
متطوع بالإضافة الى ) 12(التجریبي لحل مشكلة بحثهم كما انهم استخدموا عینة بعدد استخدم الباحثون المنهج 

ذلك فان الباحثون استخدموا عدة وسائل وادوات واختیارات كان اهمها وضع برنامجاً تدریبیا بشدتین منخفضة 
ت قبل وقد اجریت اختیارا) VO2 max(من الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجین %) 75(ومرتفعة %) 60(

  :وبعد التدریب وقد توصل الباحثون الى عدة استنتاجات كان اهمها
 .المحلل لللاكتیك اسید) LDH(ارتفاع في انزیم  - 
 ). LDH(ان شدة التمرین تؤثر في مستویات الـ  - 
  )١٢(دراسة محمود سلیمان عزب3-٢- 2

  ))الدوران والتنفس اثر برنامج بدني وغذائي في المكون الشحمي والعضلي وبعض متغیرات جهاز((
  :هدفت الدراسة الى

 اعداد برنامج بدني وغذائي خاص لهذه العینة المصابین بالسمنة  .١
التعرف على مدى تأثیر البرنامج البدني والغذائي المفترضین على المكونین الشحمي والعضلي وبعض  .٢

 . متغیرات جهاز الدوران والتنفس 
لحل مشكلة بحثیة بالإضافة الى استخدامه عینة عمدیة مؤلفة وقد استخدم الباحث لذلك المنهج التجریبي 

  . فرداً ) 20(من 
استخدم الباحث عدة وسائل وادوات واختیارات كان اهمها البرنامج البدني والغذائي وخضوع العینة الى 

  : الاختیارات القلبیة والبدنیة وقد توصل الباحث الى عدة استنتاجات كان اهمها
 . عمل دورات تخفیف وزن المصابین بالسمنة .١
 . تطبیق برنامجه المقترح لعلاج المصابین بالسمنة .٢

  
  
  مناقشة الدراسات السابقة ٤- ٢- ٢

بعد اطلاع الباحث على مضمون الدراسات السابقة الذكر لابد له ان یبین نقاط التشابه والاختلاف مع 
  عینة البحث وكما یلي 

                                                                                                                                                                                               
١Gordon, P. M. et al., the acute effect of exercise intensity on LDL-C metabolism, Med. Sci., Sports exercise, 
Vol.26, No. 6, 1994, P. 671. 

التربیة محمود سلیمان عزب؛ أثر برنامج بدني وغذائي في المكونین الشحمي والعضلي وبعض متغیرات جهازي الدوران والتنفس، اطروحة دكتوراه، كلیة  ٢
  . ٢٠٠١ô ô١٣الریاضیة، جامعة بغداد، 



  استخدمت جمیع الدراسات المنهج التجریبي الذي یتشابه مع عمل الباحث  - 
استخدمت الدراسات برامج مختلفة مرتبطة بالعمل العضلي وجهاز الدوران والتنفس واستخدم الباحث تمرینات  - 

لسیطرة تمرینات خاصة بصیغة البرنامج ولكن هدفها معالجة السمنة وادخال موضوع السعرات الحراریة كمتغیر ل
، كتلة TC CTG GHDL GLDL(على السمنة ومن ثم مؤشر البدانة وكتلة الجسم مع بیان مدى التأثیر في 

  ) BMI(الجسم 
  . اختلف الجمیع في عدد العینات الا انهم تشابهوا بالأسلوب الخاص باختیار العینات - 
  . اسبوع ١٢-٨اختلف الجمیع في المدة المطلوبة لتنفیذ البرنامج ولكنها حددت من  - 
اختلاف الجمیع في عدد الوحدات التدریبیة وكان اكثرهم الباحث في استخدام ثلاثة وحدات قیاساً لاستخدام  - 

  . الاخرین لوحدتین الى ثلاثة
  منهج البحث واجراءاته المیدانیة – ٣
لاءم والمشكلة الكثیر من الحالات والظواهر لا یمكن دراستها الا من خلال منهج یت"ان : منهج البحث  ١- ٣

  . لذا فقد اختار الباحثین المنهج التجریبي لملائمته طبیعة حل مشكلة بحثه" المراد دراستها 
) الحسین، والنجدة، والسیاحة(مصابین یمثلون اندیة ) ٧(لقد اختار الباحثین عینة بعدد :عینة البحث  ٢- ٣

التهاب محفظة مفصل الورك عند بطولة وبالأسلوب العمري حیث اصیبوا قسم عند التدریب والقسم الاخر ب
  . والجدول الاتي یمثل مواصفات الطبیة.  2015الاندیة للعام 

  )١(جدول   
  یبین قیمة معامل الالتواء لعینة البحث وقیم تجانسها

  الاحصائیة المعالم
  الوسط الحسابي  البحث  متغیرات

  الانحراف
  الوسیط  المعیاري

  معامل
  الالتواء

 0.94 170 1.27 170.4  الطول
 0.84 70.5 0.75 70.71  الوزن
 1.85 20.5 0.81 21  العمر

وهي قیمة معامل الالتواء  ٣± تجانس عینة البحث لأنه قیم معامل الالتواء محصور بین ) ١(یبین الجدول 
  . المقبولة احصائیا حسب التوزیع الطبیعي 

  : الوسائل والادوات والاجهزة المستخدمة في البحث  ٣- ٣
 .المصادر والمراجع العربیة والاجنبیة -
 .استمارة المعلومات وتسجیل نتائج الاختبارات -
 .المقابلات الشخصیة -
 .الوسائل الاحصائیة -



 )*(.طریقة العمل المساعد -
 .الملاحظة -
 )١(ملحق ) Mark-10 (لقیاس القوة العضلیة امریكي الصنع لشركة EK3-20جهاز  -
 )٢(اس المدى الحركي ، ملحق لقی)  Genio Meter(جهاز الجونیومیتر  -
 میزان طبي  المائي لصنع لقیاس الطول والوزن  -
  الاختیارات الخاصة بالبحث  ٤- ٣

  :اختبار قیاس الطول والوزن–اولا 
یقف المختبر وقد خلع ملابسه وتبقى نقط في الشورت الداخلي الریاضي ثم یتم انزال كتلة القیاس عمودیا 

وبعد اجراء القراءة سیتم اخذ الوزن من قیاس الوزن والطول من خلال عتلة ) . سم، م ( والتي تحمل الطول 
  .الرأس 

  :  اختیار قیاس المدى الحركي لمفصل الورك –ثانیا 
لقیاس زاویة تحدد حركة مفصل الورك، حیث یأخذ اللاعب ) ٢(الملحق" الجونیومتر" وهنا یتم تهیئة 

یومیتر في منطقة مفصل الورك ویوضع احد اطرافه المصاب الملوي الطولي عند ذلك یوضع طرف الجون
وبعد ذلك یأخذ . وباتجاه احدى طرفي ساقي اللاعب ویوضع الساق الاخر باتجاه الجزء العلوي من الجسم

اللاعب الایعاز برفع الرجل المصابة الى الاعلى بحیث تقاس الزاویة المحصورة بین الخط الطولي للجذع 
ار والقیاس قبل وبعد النهج البدني لتأهل اصابة اللاعبین ، كما موضح في الباب والفخذ وهنا یتم هذا الاختب

  .الرابع 
  

  :اختبار قیاس قوة العضلات الرباعیة والتوأمیة –ثالثا 
حیث تم القیاس أثناء توتر العضلة حیث یقوم ) ١(الملحق EX3-200یتم القیاس بواسطة جهاز قیاس القوة 

یوضع جهاز القیاس على العضلة الرباعیة ثم یطلب من اللاعب شد عضلة الفخذ  )*(فریق العمل المساعد
الرباعیة بأقصى قدر ممكن بعد ذلك یتم تسجیل قراءة الجهاز ثم یتم شغل نتائج القوة للعضلة من شاشة الجهاز 

  . الى استمارة المعلومات ودرجات القوة 
  التجربة الاستطلاعیة  ٥- ٣

الساعة العاشرة صباحا حیث كان الهدف  ٣/١/٢٠١٥طلاعیة یوم السبت المصادف یتم اجراء التجربة الاست
  :منها ما یلي 

                                                           
  .مؤسسة المعاهد الفنیة –اصابات ریاضیة . سمیر محمد الجنابي،   طبیب  -١)  *(

  .مدرب المنتخب الوطني –مصطفى جبار  - ٢    
 .كابتن المنتخب الوطني –علي ساهر  -٣   

 الدكتور سمیر الجنابي  ، طبیب اختصاص اصابات ریاضیة  )*(



  .تهیئة كافة الوسائل والادوات الخاصة باستكمال التجربة الرئیسیة  -١
  .معرفة زمن انجاز الاختبارات  -٢
  . معرفة امكانیة الاجهزة الخاصة بالقیاس – ٣
  .اعد لتنفیذ التجربةمعرفة امكانیة فریق العمل المس -٤
  الاختبارات القبلیة ٦- ٣

الساعة العاشرة صباحا ثم جمع العینة من المصابین حیث تم  ٥/١/٢٠١٥في یوم الاثنین المصادف 
ثم عرض اللاعبین  ٢٩/١/٢٠١٥ولغایة  ٥/١/٢٠١٥وفي هذه الفترة من  ٢٠/١/٢٠١٥احصائهم لغایة 

على مقدرة اداء اللاعبین حیث یعانون من الالم وعدم  المصابین بالتهاب محفظة مفصل الورك والذي أثر
،حیث یخضع اللاعب المختار )٢(الامكانیة باستمرار التدریب او المنافسة حیث یتم اختیار الطبیب المختص

مباشرة الى العلاج بالأدویة ولمدة اسبوعین بعد ان تقاس القوة وللعضلات الرباعیة والمدى الحركي لمفصل 
منهم خضعوا لاختبار القوة للعضلة الرباعیة والتوأمیة وبعد ذلك یتم قیاس تحدید الحركة عند مفصل ) ٧(الورك،

عضلة الرباعیة بعد الانتهاء من تلقي العلاج وبعد الانتهاء من ذلك یتم الركبة والذي اصیب بتأثیر اصابة ال
  . الحصول على النتائج التي قرأها الجهاز وسجلت الاختبارات القبلیة 

  البرنامج البدني لتأهیل عینة البحث  ٧- ٣
م بعد تلقي الباحثین للملاحظات الخاصة من قبل الطبیب المعالج لالتهاب محفظة مفصل الورك، قا

الباحثین بأعداد البرنامج التأهیلي بعد ان خضعت العینة الى العلاج بالأدویة لمدة اسبوعیین، بعد ذلك صرح 
  : لهم الطبیب بالخضوع الى البرنامج التأهیلي الذي طبق على وفق ما یلي

  .١٨/٣/٢٠١٥وانتهى بتاریخ  ٣٠/١/٢٠١٥مدة البرنامج ستة اسابیع بدأ بتاریخ  -١
  ) . وحدات اسبوعیا ٤(التدریبیة والتأهیلیة  عدد الوحدات -٢
  ) . دقیقة ٧٠ – ٦٠(زمن كل وحدة تدریبیة وتأهیلیة  -٣
استخدمت خلال الوحدات الاشعة لحمراء تمرینات تطویر الحواس الحركیة وانواع الوسائل الطبیة الاخرى  -٤

  . خلال تنفیذ الوحدات التدریبیة بالإضافة الى الاوزان 
بالوحدات التدریبیة من البسیطة الى القویة حیث تمیزت تمارین القوة بالتنویع من العمل بوزن تم التدرج  -٥

  . الجسم الى زیادة المقاومة عن طریق زیادة الاوزان
  تمرینات السلبیة الایجابیة معا تضمن البرنامج ایضا تمرینات المرونة لتطویر المدى الحركي فاستخدمت ال -٦
نات على تطویر العضلات العاملة على مفصل الحوض والركبة لتحقیق الهدف من انصبت اغلب التمری -٧

  . البرنامج 
  الاختبارات البعدیة  ٨- ٣

                                                           
  الدكتور سمیر الجنابي اختصاص المفاصل والاصابات الریاضیة  (*)



الساعة العاشرة صباحا حیث طبق  ١٨/٣/٢٠١٥تم اجراء الاختبارات البعدیة یوم الاربعاء المصادف 
وظروف تلك الاجراءات حیث تم في المرة  الباحثون نفس الاجراءات المنفذة في الاختبارات القبلیة وبنفس مكان

الاولى قیاس المدى الحركي بعد ذلك تم قیاس القوة للعضلة الرباعیة والتوأمیة وكما مبینة شرحها في محور 
  . الاختبارات ثم معالجتها احصائیا وكما مبین في الباب الرابع 

  المعالجات الاحصائیة  ٩- ٣
  .SPSSالاحصائیةتم استخدام المعالم الاتیة عند حقیبة 

 .الانحراف المعیاري  -
 . الوسط الحسابي  -
 . الوسیط  -
  . المرتبطة ) ............  T( قیمة   -
  عرض وتحلیل نتائج متغیرات البحث ومناقشتها - ٤
  عرض نتائج المدى الحركي لمفصل الركبة والعضلة التوأمیة ومناقشتها ١- ٤

  )١(جدول 
  الاحصائیة لمتغیر المدى الحركي لمفصل الورك لدى عینة البحثیبین المعالم الاحصائیة والدلالة 

  لاحصائیةاالمتغیرات 
  البحثیة

الاوساط   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
  الحسابیة

  فَ 
  ف هـ

  قیمة
(T)(*)  

  المحتسبة

الدلالة 
  ٢ع   ٢سَ   ١ع   ١سَ   الاحصائیة

المدى الحركي لمفصل 
  )o) (درجة(الورك 

  معنوي  ٧.٧٠  ٣.٤١  ٢٦.٢٧  ١.٣٨  ١٧١.٧  ٢.٢٩  ١٤٥.٤٣

  ).٠.٠٥(ومستوى دلالة ) ٦(عند درجة حریة ) ٢.٧٨(الجدولیة (*) 
یتبین ان الوسط الحسابي لمتغیر المدى الحركي لمفصل الورك في الاختبار القبلي ) ١(من الجدول 

البعدي لنفس  في حین كان الوسط الحسابي في الاختبار) ٢.٢٩(والانحراف المعیاري ) ١٤٥.٤٣(كان 
) ٢٦.٢٧(فرق الاوساط الحسابیة ) فَ (في حین كان ) ١.٣٨(والانحراف المعیاري ) ١٧١.٧(المتغیر 

المحسوبة فقد ) T(وعند المعالجة الاحصائیة لمعرفة قیمة ) ٣.٤١(والانحراف المعیاري لفرق الاوساط الحسابیة 
  ).٠.٠٥(ومستوى دلالة ) ٦(جة حریة عند در )٢.٧٨(في حین كانت الجدولیة ) ٧.٧٠(تبین ان قیمتها 

المحسوبة اكبر الجدولیة فهذا یعني ان الفرق معنوي ویعزو الباحثین سبب هذه ) T(ولما كانت قیمة 
التمارین العلاجیة تعمل على "الفروق الى المنهاج التأهیلي البدني المتعدد الخیارات العلاجیة والتأهیلیة اذ ان 

  )١("ةتنمیة وتطویر المرونة العضلی

                                                           
  .å١٢٩ =١٩٩٧نشر، ، الریاض، دار المریخ لل١مختار سالم محمد؛ اصابات الملاعب، ط  ١



تحفیز العضلات ورفعت من قابلیتها على التقلص "كما ان التمرینات التي اعطیت ساهمت كثیراً في 
  )٢("وانها تنظم الدورة الدمویة في المفاصل والانسجة وما یحیط بها وبواسطتها یزداد المدى الحركي للمفاصل

خدام الوسائل العلمیة زاد ایضاً بالإضافة الى ذلك فان التخصص في اختیار التمرینات للمرونة مع است
ان ممارسة تمرینات المرونة تحقق الاطالة ) "طلحة حسام(من قیمة المدى الحركي لمفصل الورك وهذا ما اكدة 

  )٣(".للعضلات وزیادة خاصیة المطاطیة للأربطة والعضلات معا وبذلك یتسع المدى الحركي
  هاعرض نتائج العضلة الرباعیة والتوأمیة ومناقشت ٢- ٤

  )٢(جدول 
  یبین المعالم الاحصائیة والدلالة الاحصائیة لمتغیري قوة العضلة الرباعیة والتوأمیة لدى عینة البحث

  المتغیرات الاحصائیة
  

  البحثیة

الاوساط   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
  الحسابیة

  فَ 
  ف هـ

  قیمة
(T)(*)  

  المحتسبة

الدلالة 
  ٢ع   ٢سَ   ١ع   ١سَ   الاحصائیة

  معنوي  ٧.٥٥  ٣.٣١  ٢٥.٠٣  ١.٣٤  ٤٦.١٤  ١.٥٥  ٢١.١١  العضلة الرباعیة نیوتن
  معنوي  ٦.٩٠  ٣.٢١  ٢٢.٢  ٠.٩٧  ٤١.٥٧  ١.٠١  ١٩.٣٧  العضلة التوأمیة نیوتن

  ).٠.٠٥(ومستوى دلالة ) ٦(عند درجة حریة ) ٢.٧٨(الجدولیة (*) 
) ٢١.١١(الاختبار القبلي كان یتبین ان الوسط الحسابي لمتغیر العضلة الرباعیة في ) ٢(من الجدول 

) ٤٦.١٤(اما في الاختبار البعدي فكان  الوسط الحسابي لنفس المتغیر ) ١.٥٥(نیوتن والانحراف المعیاري 
والانحراف المعیاري لفرق ) ٢٥.٠٣(فرق الاوساط الحسابیة ) فَ (في حین كان ) ١.٣٤(والانحراف المعیاري 
في حین كانت ) ٧.٥٥(المحسوبة فقد تبین ان قیمتها ) T(ة وعند حساب قیم) ٣.٣١(الاوساط الحسابیة 

  ).٠.٠٥(ومستوى دلالة ) ٦(عند درجة حریة )٢.٧٨(الجدولیة 
اما ما یتعلق بالعضلة . المحسوبة اكبر الجدولیة فهذا یعني ان الفرق معنوي) T(ولما كانت قیمة 

اما في الاختبار ) ١.٠١(حراف المعیاري والان) ١٩.٣٧(التوأمیة فكان الوسط الحسابي في الاختبار القبلي 
) فَ (في حین كان فرق الاوساط الحسابیة ) ٠.٩٧(والانحراف المعیاري ) ٤١.٥٧(البعدي فكان فرق الاوساط 

المحسوبة فقد تبین انها ) T(وعند حساب ) ٣.٢١(والانحراف المعیاري لفرق الاوساط الحسابیة ) ٢.٢٢(
) T(ولما كانت قیمة ) ٠.٠٥(ومستوى دلالة ) ٦(امام درجة حریة  )٢.٧٨(اما الجدولیة فكانت ) ٦.٤٠(

المحسوبة اكبر من قیمة الجدولیة فهذا یعني ان الفرق معنوي ویعزو الباحثین سبب هذه الفروق الى المنهاج 
 التأهیلي البدني الذي ساهمت في التركیز على عظام الفخذ والحركیة والمساحة والفخذ لأهمیتها في حمل الجسم
مع الاهمیة الكبرى لتحمل الدوران ال الیمین او الیسار المرتبط بالتأكید ایضا على قوة العضلات الكاملة في 

التدریب المستمر یصل على زیادة تدفق الدم للعضلات الامر الذي یؤدي "مفصل الفخذ والحركیة وذلك لان 
                                                           

  .٨٤( )١٩٩٠سمیعة خلیل محمد؛ الریاضة العلاجیة، جامعة بغداد، مطبعة دار الحكمة، ٢
  .٢٤٦( )١٩٩٧طلحة حسام الدین وآخرون؛ الموسوعة العلمیة في التدریب الریاضي، مركز الكتاب للنشر، القاهرة،  ٣



ت الى التوافق العضلي العصیب الذي زاد من بالإضافة فان الباحثین یعزوان تطور العضلا)١("الى زیادة كفائتها
امكانیة زیادة مطاطیة العضلة وهذا ما ساعد في تنفیذ التمرینات التأهیلیة البدنیة بصورة سلیمة وهذا ما اكده 

في  )٢("قابلیة الامتطاط في العضلة تسهم في زیادة امكانیة الاداء الحركي للتماري المستعملة"من ان ) علاوي(
القوة العضلیة تعد العنصر "دریبیة ومن ثم في البرنامج التدریبي بالاضافة الى كل ما ذكر فان الوحدة الت

الاساس من عناصر اللیاقة البدنیة والصحیة، ولها قیمة كبیرة في تطوي لمهارات والمساعدة على نسیان 
  )٣(.لل الم المفاصلالمفصل ومجابهة الحالات الطارئة في الحیاة وتقلل من احتمال التعرض للاصابة وتق

  الاستنتاجات والتوصیات - ٥
  الاستنتاجات ١- ٥

ساهم المنهج التأهیلي البدني في عودة اللاعبین الى الملعب كونه ساهم في عودة الاجزاء المصابة  .١
 .والتي تتطلب العلاج الى حالتها الطبیعیة

 .التوأمیةساهم المنهج التأهیلي البدني في زیادة قوة العضلات الفخذیة والعضلة  .٢
ساهم المنهج التأهیلي البدني في زیادة المدى الحركي لمفصل الجذع مما حقق الهدف المطلوب وهو  .٣

 .عودة اللاعبین الى اللعب
حقق المنهج التأهیلي لأربعة وحدات تدریبیة لمدة ستة اسابیع نتائج جیدة جدا لعودة اللاعبین الى  .٤

 .الملاعب
  التوصیات ٢- ٥

 .لتخصصي في تحدید اصابات اللاعبیناعتماد الفحص الطبي ا .١
 .استخدام الوسائل العلمیة المتطورة والمختلفة الواجبة لتأهیل مفصل الورك .٢
اتباع برنامج تدریبي تخصصي متنوع الوسائل لمعالجة الریاضات والعضلات العاملة على المفصل  .٣

 .المصاب
 .اجراء دراسات مشابهة على عینات ومستویات اخرى .٤

  والاجنبیة المصادر العربیة
  المصادر العربیة: اولاً 

، القاهرة، دار الفكر العربي، ١ابو العلا احمد عبد الفتاح؛ التدریب الریاضي والاسس الفسیولوجیة، ط .١
١٩٩٧.  

  .١٩٩٨امر االله احمد البساطي، اسس وقواعد التدریب الریاضي وتطبیقاته، الاسكندریة، منشأة المعارف،  .٢
                                                           

  .٣٢( )٢٠٠٢للنشاط الریاضي، القاهرة، دار الفكر العربي، بهاء الدین سلامة؛ الصحة والریاضة والمحددات الفسیولوجیة   ١
  .١٣٩( )٢٠٠٢محمد حسن علاوي، ابو العلا احمد عبد الفتاح؛ فسیولوجیا التدریب الریاضي، القاهرة، دار الفكر العربي،   ٢

٣  Mathews, D. T., The physiological basis of physical education and athletics third edition, (Philae (phia, W. B., 
Seven dress Co., 1991, P. 150).  



والریاضة والمحددات الفسیولوجیة للنشاط الریاضي، القاهرة، دار الفكر العربي، بهاء الدین سلامة؛ الصحة  .٣
٢٠٠٢.  

خالد بن صالح المزیني؛ وصفه النشاط البدني لكبار السن، المجلة العربیة للغذاء والتغذیة، السنة السادسة،  .٤
 .٢٠٠٥العدد الثالث عشر، 

  .١٩٩٠مطبعة دار الحكمة، سمیعة خلیل محمد؛ الریاضة العلاجیة، جامعة بغداد،  .٥
  .١٩٩٧طلحة حسام الدین وآخرون؛ الموسوعة العلمیة في التدریب الریاضي، مركز الكتاب للنشر، القاهرة،  .٦
عائد فضل ملحم؛ الطب الریاضي والفسیولوجي قضایا ومشكلات معاصرة، مؤسسة حماة للدراسات  .٧

 .٢٠١١الجامعیة، عمان، الاردن،
، مصر، القاهرة، المركز العربي للنشر، ٢جیا الریاضة وتدریب السباحة، جمحمد علي احمد القط؛ فسیولو  .٨

٢٠٠٢.  
محمود سلیمان عزب؛ أثر برنامج بدني وغذائي في المكونین الشحمي والعضلي وبعض متغیرات جهازي  .٩

  . ٢٠٠١الدوران والتنفس، اطروحة دكتوراه، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة بغداد، 
  .١٩٩٧، الریاض، دار المریخ للنشر، ١بات الملاعب، طمختار سالم محمد؛ اصا .١٠

محمد حسن علاوي، ابو العلا احمد عبد الفتاح؛ فسیولوجیا التدریب الریاضي، القاهرة، دار الفكر العربي، 
٢٠٠٢.  
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 )١(ملحق 

 نموذج لوحدة تدریبیة لعینة البحث
  وزیادة المدى الحركي لمفصل الورك تطویر القوة العضلیة الرباعیة والتوأمیة: هدف الوحدة   :لیوما    :التاریخ
        :القسم في الوحدة الرئیسي                                            ٦  :الأسبوع

 د )٦٠-٤٠(زمن الوحدة في القسم الرئیسي             
اقسام 
الوحدة 
 التدریبیة

  محتوى الوحدة
 التدریبیة والتأهیلیة

  زمن
 التمرین

تكرار 
 التمرین

  الراحة
 بین التمارین

  عدد
 المجامیع

الراحة بین 
 المجامیع

الكلي  الوقت
 الملاحظات للتمرین

١-
 التحضیري

ابتداً من القدم وانتهاءاً : احماء مفاصل+ احماء عام 
بمفصل الورك وتهیئة عضلات الفخذ والجذع والركبة 

 والقدم
      

 
القسم -٢

 الرئیسي

بالأرض  ٥الوقوف والاسناد على الحائط كتابة رقم -١
  .من الخارج والداخل

الحائط رفع الرجل الى الاعلى الوقوف الاسناد على -٢
  .وخفضها

الوقوف مواجهاً الى الحائط رفع الرجل الى الاعلى -٣
  .من الخلف وخفضها

  الجلوس على جهاز المالتیحم دفع العتلة بدون ثقل-٤
  )ك٥(الجلوس على جهاز المالتیحم دفع العتلة -٥
الوقوف بالاستناد على الحائط فتح الرجل المصابة -٦

 .جاعهاالى الجانب وار 

 ٧ د ١ ٢ ثا ٤٥ ٢ ثا ٣٠

 ٧ د ١ ٢ ثا ٤٥ ٢ ثا ٣٠

 ٧ د ١ ٢ ثا ٤٥ ٢ ثا ٣٠

 ٧ د ١ ٢ ثا ٤٥ ٢ ثا ٣٠

 ٧ د ١.٥ ٢ ثا ٤٥ ٢ ثا ١٠

 ٧ د ١ ٢ ثا ٤٥ ٢ ثا ٣٠

        تمارین استرخاء وتمطیة مع تمرینات تنفسیة الختامي
 

  
  
  


