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  َونىلا فَضمُ اللهِ عَهَيك 

 يُضِهّىكَ  ورَحمَتُهُ نَهَمَّت طائفةٌ منهُم أنْ 

وما يُضِهّىنَ إلا أوفُسَهُم وما يَضُرّووَكَ مِه شيء وأوزَلَ 

 وَعَهَّمَكَ ما نَم تَكُهْ  الله عَهَيكَ انكِتابَ والحِكمَةَ 

 تَعهَم وكانَ فَضمُ اللهِ 

 عَهَيكَ عَظيماً
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 (111/  الآية اننساء )سىرة 
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 أشيد بأن ىذه الرسالة الموسومة بـ :
 

زباعٍة على الصابة التمزق الجزئً للعضلة الفخذٌة إ لتأهٍل  تمزٌناتتأثير " 
" بعض المتغيرات البدنٍة للاعبً الكاراتٍه لأندٌة محافظة المثنى  

  
شرافي فـي كميـة إ( كانت بعلاوي عبد الحسين جبيرالماجستير ) طالب قبل التي اعدت من

جامعــة المىنــي وىــي جــزل مــن متطمبــات نيــل درجــة الماجســتير  –البدنيةةوعلومةةلنعالة   ةةوعالتربيــة 
 .البدنيوعلوملنعالة   وعفي التربية 

 
 

 وسام شلال محمد د. .م أ. 

 البدنيوعلوملنعالة   وجامعة المىني / كمية التربية  

 المشرف 

 0202/   /      : ريخاالت 

 
 عمي التعميمات والتوصيات أرشح ىذه الرسالة لممناقشة .  بنال   

 
 
 

 
 

ع
ع

  

  حبيب شاكر جبر د.أ. 
   معاون العميد لمشؤون العممية

 البدنيوعلوملنعالة   وجامعة المىني / كمية التربية 
 0202/   /      : ريخاالت

 

 مشرفالإقرار 
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 أشيد بأن ىذه الرسالة الموسومة بـ :
 

زباعٍة على الصابة التمزق الجزئً للعضلة الفخذٌة إ لتأهٍل  تمزٌناتتأثير " 
" بعض المتغيرات البدنٍة للاعبً الكاراتٍه لأندٌة محافظة المثنى  

  
 
 

قد راجعتيا من الناحية المغوية وأصبحت بأسموب عممي خالِ مـن اخخطـال والتعبيـرات المغويـة 
 غير الصحيحة وخجمو وقعت . 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 إقرار المقوم اللغوي

 
 

 د.  باسم خيري خضير أ . م.
 جامعة المىني -كمية التربية لمعموم الانسانية 

 0202التاريخ        /     / 
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 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة / جامعة المىني 
 الدراسات العميا 

 

  عبد الحسين جبير علاوي:  ر أننا اعضال لجنة مناقشة الطالبنق
 

 
 

 التربية البدنية وعموم الرياضة .قسم : 
أطمعنا عمي التصحيحات والتعديلات التي تم اجرائيا من قبل الطالب والتي تم اقرارىا في 
المناقشة من قبمنا فيي جديرة بدرجة ........ في عموم التربية البدنية وعموم الرياضة وعميو 

 وقعنا .
 

 الصفة التوقيع الاسم واللقب العلمي ت

 د. عمي جاسم البصري أ. 1
 

 رئيسا  

 أ. م. د. عمي بديوي طابور 2
 

 عضوا  

 أ. م. د. احمد كريم لطيف 3
 

 عضوا  

 عضوا  ومشرفا    أ. م. د. وسام شلال محمد 4

 جامعة المىني   –مجمس كمية التربية  البدنية وعموم الرياضة يصادق 
 

 

 

 

 
 . د. حيدر بلاش جبرأ

 وعموم الرياضة / جامعة المىنيكمية التربية البدنية عميد 
 0202/   /      : ريخاالت

 

 إقرار لجنة المناقشة والتقويم
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 ًالدي العزٌز  ن ..... أوا علٍو اَ إلى مه تني لي جسزاً لٌٍصلني إلى ما

كلماخ مٌسٌمح بها، لكنيا لا تفً  ,إلى شمس تشزق ًتغٍة ، ًعطاء دائم تلا حدًد 

الى مه ًالدتً  الحنٌوح                      تالٌصف المنشٌد ..... 

ًافنى عمزه في سثة نجاحً ًاقتطفتو    ر معً في الدرب الطٌٌل ًضحى تنفسوسا

 كجزء مه الٌفاءالمناٌا) اخً الشيٍد( ........) رحمو الله  (..  

                                                                                                 إلى سندي ..................                ًفلذج كثدي  أخٌاتً ًإخٌاوً                                                        

 الاعزاء

 لله لي......................       اصدقائًالى وعمو ا 
 

 .................إلى كل مه أحة .

 ًالى مه ىم في القلة ٌسكنٌن                                                 

 اىدي ثمزه جيدي المتٌاضع

 

 

 عـــبد الحســــين                                                     

 
 

 الإهداء
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بعد الحمد والشكر لله الذي وفقني لإتمام رسالتي  ىذه لا يسعني الا ان اتوجو 
وعموم الرياضة السابق الدكتور )حسن بالشكر الجزيل الى السيد عميد كمية التربية البدنية 

ىادي( والعميد الحالي الدكتور)حيدر بلاش( ومعاون العميد لمشؤون العممية لما قدموه من 
تسييلات اسيمت في انجاز الرسالة . كما اتقدم بالشكر والامتنان الوفير الى الاستاذ 

مشرف عمى الرسالة المساعد الدكتور وسام شلال محمد الذي غمرني برعايتو الابوية وال
ياتو وآرائو السديدة التي ذلمت امامي الكثير من المصاعب التي برزت اثناء البحث. يلتوج

وبسرور بالغ اتقدم بجزيل الشكر والعرفان بالجميل الى الدكتور رياض حسن الظالمي، كما 
اود ان اتقدم بخالص شكري واحترامي الى الاستاذ رياض كاظم عوض رئيس اتحاد 

تيو في المثنى  لما بذلو من جيد وعناء في سبيل تجاوز العقبات التي واجيتني اثناء الكارا
اكمال رسالتي، كما اشكر فريق العمل لجيودىم المتعاونة لمساعدتي في انجاز عممية 
التقويم والى زملائي في الدراسات العميا لما قدموا لي من مساعدة ،وبالأخص )اخوتي خالد 

لجيودىم المبذولة ، وان نسيت فمن انسى ان اتقدم بالشكر العميق  اياد ومحمد اسماعيل(
والتقدير الى الاخ احمد صادق السماوي لما ابداه من توجييات عممية ومتابعة متواصمة 
وحرص في سبيل اظيار البحث بما يضمن لو مستوى عممياً مناسباً، ومن دواعي سروري 

وأخواتي وفاءً لجزء من دينيم ، والى والدتي الاعتراف لأولي الفضل بفضميم وأعني اخواني 
الحبيبة التي غمرتني بحنانيا . ووفاءً لمفضل الذي لا يوفى ارى لزاماً عمي ان اعترف 
بفضل والدي الذي تعجز الكممات عن وصفو والذي غمرني بعطفو وتشجيعو ، اذ لم 

 يغمض لو جفن طيمة فترة دراستي 
ولكييل نصيييحة وعظتنيي ولكييل امنييية حممتنييي الييى وفيي الختييام شييكراً لكييل كممية ىييدت ني 

 …طريق النجاح والله ولي التوفيق 
 
 
 

 الباحث

 الشكرىوىالتقدور
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تأثير تمزينات  لتأهيل إصابة التمزق الجزئي للعضلة الفخذية الزباعية " 
"على بعض المتغيرات البدنية للاعبي الكاراتيه لأندية محافظة المثنى   

 إشراف                                                               الباحث         
 وسام شلال محمد د..مأ.                                           حسين جبير علاويعبد ال   

 م                                                                                                   2224                                                               هـ4112          
  

لعثج   س داخث  السطثا ال ثي    –)خثين  السطثا ال ثي    اعثداد بناثي ت هثليي  الث   يهدف البحث  الحثيل 
ع ثث   اي بناثثي ت هثثلرينعيثثا الثثنوسل سالهعثثنف ع ثث  ا فثث يا اصثثيبا اله ثثلج ال ل ثث  ل عفثث ا الاخ يثثا نبي

ال ثثثاهت اله نيبثثث   سلهحقيثثثج يثثث ا الهثثثدف اطثثثهخد  البيحثثث  بعثثثل ال هايثثثنان البدايثثثا سال ثثثد  الحن ثثث    
ا ثثثي   ه ثثثث البحثثث   ه رثثث   ل   ثثثسعهيل اله ثثثنيبيهيل س  لثثث  ل ج  هثثثل لابيعثثثا   ثثث  ا البحثثث   بهصثثث ي  ا

    سالبثثيل  9191 – 9102بجعبثث  داديثثا سا يدي يثثين ال يناهيثثل  ثث   حي لثثا ال راثث  ل  سطثث  النييفثث  )
الاخ يثا   ااديا  ا ي عياا البح   ه ر  بيل صيبيل ال يل هعنفسا ال  اله لج ال ل ث  ل عفث ا 3عددي  )

 ان الثثنوسل ابنبعثثا  ثثل يثث   اباديثثا سعثثد هثث  هثثسليعه  الثث     ثثسعهيل بيلانيقثثا الع ثثسا يا    ب اثثن  ثث  
خثثين       سعثثا ه نيبيثثا اسلثث  يثثه  هلييثث  العفثث ا  ثثل خثثج  اله نياثثين الهليي يثثا   بعبثثيل4   سعثثا )

داخثثث  السطثثثا ن الهليي يثثثا   س   سعثثثا ه نيبيثثثا ريايثثثا يثثثه  هلييثثث  العفثثث ا خثثثج  اله نياثثثيالسطثثثا ال ثثثي   
ساطثثهخد  البيحثث  ابخهبثثينان الهثث  هقثثيل  ثثد  هحطثثل ابصثثيبا س لثث   ثثل خثثج  اخهبثثين ) القثثس    ال ثثي  

ا ثي  البناثي ت الهثليي    قثد  س  ل  اخهبين الحن ين ابطيطيا ل  ثد  الحن ث   القصس  س القس  اباا ينيا
-الرجرثثثي  -)ابحثثثد س ياثثثن هابثثثج  ثثث  ابيثثثي  اطثثثبسعيي    سحثثثدان 3  اطثثثيبيث بساعثثثث )6) اطثثثهانج هابيقثثثل

 –ابراثيل  –بيلاطبا ل    سعا ابسل    ا ي ال   سعا الريايا   يان هابج    ابيي  ) الطبن  الخ يل 
بي ثثثن البيحثثث  بهابيثثثج ل ثثث     سعثثا   س    سحثثثد 01هب ثثث     ثثثسد السحثثدان الهليي يثثثا ) ابنبعثثي   سبهثثث ا

البناثثي ت الهثثثليي   ع ثث  ال صثثثيبيل سبعثثد  لثثث  ا ثثن  ابخهبثثثين البعثثدي س هثثث   ابخهبثثينان رثثث  عثثي  بهابيثثثج
لهين الاهي ت  spssالحصس  ع   الاهي ت س بيطهخدا  الحقيبا الإحصي يا ) س     ه   عيل ا البيياين  سا 

ل اص   السن  سالن با    حن هث   هحطل ال د  الحن   فس  الاهي ت اله  حص  ع يهي هسص  البيح 
خثثين  السطثثا ال ثثي    الهليي يثثاس ال ثثد   ب ثث    يثثد ل    سعثثا ايسلثث  الهثث  اطثثهخد ن اله ثثينيل  ) الراثث 

     يل  اهسح هعا  اهي ت ا ف   ل السطثا ال ثي   الث ي  الهليي ياسي ا يد  ع   ال اعاي  اله ينيل 
س يل الهس ج ل    سعا الهث     ابخهبينان البدايا  ا    س  ل  الهنن   هي ال   سعهيل هاسن  يقيد الحن ا

 اطهخد ن اله نياين خين  السطا ال ي     

 مستخلص الرسالة باللغة العربية
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  التعريف بالبحث -8

  تهالبحث واهمية مقدم 8-8

عداد فرقيا الرياضية عمى اسس ياضي جيودىا البشرية والمالية للإتكرس الدول المتقدمة في المجال الر 
مؤشر ميم يعكس مستوى التقدم العممي  وقواعد عمميو رصينة بعد ان اصبحت المستويات العميا

ومع التقدم السريع في مجال التدريب واساليب وارتفاع شدة الاحمال التدريبية ارتفعت  والحضاري لمدولة
معدلات الاصابات الرياضية والمضاعفات الناتجة عنيا رغم التطورات اليائمة التي شممت اغمب جوانب 

الاصابات ن وتعتبر اصابة العضلات م التأىيل الرياضيجال الحياة وفي جميع المجالات ولا سيما م
كثيرة الانتشار والحدوث بين الرياضيين ويرجع ذلك الى ان العضلات ىي الاداة الرئيسة والمنفذ لمتطمبات 
الاداء الرياضي حيث انيا احدث العوامل الأساسية في حركة الانسان فاذا حدثت الاصابة ولم يتم 

ومن  لمناسب قد تسبب في اطالة فترة الابتعاد عن التمرين مما يصعب علاجياتشخيصيا في الوقت ا
اربعة ن موتتألف ىذه العضمة -الاصابات الشائعة الحدوث ىي اصابة شد ) العضمة الرباعية لمفخذ (:

ىي المستقيمة الفخذية والمتسعة الوحشية والمتسعة الانسية .والمتسعة الوسطانية وليذه الاجزاء -اجزاء :
العموية لمرضفة ،وعمى النصف العموية لمحافتين الإنسية والوحشية  ةربعة وتر مشترك يتركز عمى الحافالأ

ذروة الرضفة  טּلمرضفة ،بواسطة الانتشارات الصفاقية في الاسفل لتنتيي مع الوتر الرضفي الذي ينشأ مـ
بعة الرؤوس الفخذية وقد احاط ليتركز عمى حديبة الظنبوب الامامية يتكون بذلك الارتكاز السفمي المر 

ة لمفصل الركبة ومقوي ةباسطو قوي بالرضفة قبل ان يرتكز عمى حديبة الظنبوب الأمامية .وىي عضمة
كمي تام وحسب درجو  او ئيوقد تصاب ىذه العضمة بشكل بسيط جز . لمفصل الركبة وفي تثبيت الرضفة

ما تحدث عند الرياضيين الذين يشاركون في الإصابة التي يتعرض ليا الرياضي .وىذه  الإصابة كثيرا 
الالعاب الرياضية التي تتطمب القوة والسرعة والرشاقة والقفز والتوقف المفاجئ وتغيير الاتجاه مثل كرة 

الالعاب ومـن خلال ذلك اراد الباحث  القدم ،كرة السمة ،كرة التنس ،الكاراتيو، الكيك بو كسنك وغيرىا مـن
خلال مشاىداتو بحكم عممو كمدرب ولاعب كاراتيو وملاحظو لأساليب وطرق توضيح اىمية بحثة ومن 

قبل المختصين وكذلك الاحتكاك مع الزميل او المتسابق اثناء السباق او  اعطاء تمارين بشدد عالية مـن
منيج  تأىيمي  بأعدادتئى الباحث ر لذلك ا للإصابةالتمرين فأن منطقة الفخذ الامامية تكون اكثر عرضة 

بة التمزق الجزئي لمعضمة الفخذية رباعية الرؤوس عمى بعض المتغيرات البدنية للاعبي الكاراتيو اصا
 .لأندية محافظة المثنى
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  لبحثا مشكمة 8-2
الرياضية  في النوادي والمراكز  وخلال عمم ومن في البطولات ، ة الباحثومشارك ةخلال دراس من

ة والأندية يركزون عمى اعطاء تمارين تكون دائما ذات لاحظت ان معظم المختصين في التربية الرياضي
اصابات في الرجمين منيا العضلات  مما يؤدي الى حدوثشدد عالية لا تتلاءم مع قابمية اللاعبين البدنية 

 للإصابةالمحيطة بالفخذ وخصوصا العضمة الرباعية كونيا تكون في المقدمة وىي اكثر المناطق معرضة 
حث ان يدرس مشكمة االب أىلذلك ارت حدوث في ىذه الفعالية .ومنيا التمزق العضمي الذي ىو شائع ال

تأىيمي اصابة التمزق الجزئي لمعضمة الفخذية رباعية الرؤوس عمى بعض  بحثو من خلال اعداد منيج
 . المتغيرات البدنية للاعبي الكاراتيو لأندية محافظة المثنى

  اهداف البحث 8-3
 دف البحث الى يي

اصابة التمزق الجزئي لمعضمة  )خارج الوسط المائي(وداخل الوسط المائي  اعداد برنامج تأىيمي -1
 .الفخذية رباعية الرؤوس 

في اصابة التمزق الجزئي لمعضمة  خارج الوسط المائي البرنامج التأىيمي التعرف عمى تأثير -2
الفخذية رباعية الرؤوس عمى بعض المتغيرات البدنية  والمدى الحركي لممجموعة التجريبية 

 . الاولى

في اصابة التمزق الجزئي لمعضمة  داخل الوسط المائي البرنامج التأىيمي التعرف عمى تأثير -3
 الثانية.مدى الحركي لممجموعة التجريبية وال لبدنيةالفخذية رباعية الرؤوس عمى بعض المتغيرات ا

 تين التجريبيتين الاولى والثانيةالتعرف عمى الفروق بين افراد المجموع -4
 فروض البحث: 8-4

البعدي لممجموعة التجريبية الاختبار  بين الاختبارين القبمي والبعدي  ولصالح معنوية  فروق توجد -1
 الحركي .الاولى في بعض المتغيرات البدنية والمدى 

البعدي لممجموعة التجريبية  الاختبار بين الاختبارين القبمي والبعدي  ولصالح معنوية فروق توجد -2
 الثانية في بعض المتغيرات البدنية والمدى الحركي .

بعض المتغيرات البدنية ل في الاختبار البعدي بين المجموعتين الاولى والثانية معنوية توجد فروق -3
 والمدى الحركي .
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 مجالات البحث: 8-5
الذين تعرضوا لإصابة ) التمزق الجزئي لمعضمة الرباعية  ( في لعبة  وناللاعب المجال البشري: 8-5-8

 . 2121-2112لمموسم الرياضي الكاراتيو في اندية محافظة المثنى 
 م . 25/11/2121ولغاية  21/1/2121لمفترة من  : المجال الزماني8-5-2
 . في نادي السماوة / المسبح الاولمبي في السماوة لمكاراتيوالمركز التخصصي  المجال المكاني:8-5-3



 
 
 
 
 
 

 
 
 

 ةلمشابهالدراسات االدراسات النظرية و  -2

 سات النظريةالدرا 2-1

 التأهيل الرياضي 2-1-1

 فوائد التأهيل الرياضي 2-1-1-1

 وسائل التأهيل الرياضي 2-1-1-2

 التأهيل المائي 2-1-2

 فوائد العلاج بالماء 2-1-2-1

 التمرينات العلاجية داخل الماء 2-1-2-2

 التمارين في الماء 2-1-2-3

 التمزق العضمي 2-1-3

 صابة التمزق العضمياسباب حدوث ا 2-1-3-1

 علامات واعراض التمزق العضمي 2-1-3-2

 اقسام التمزق العضمي 2-1-3-3

 عضلات الفخذ 2-1-4

  هالكاراتي 2-1-5

 المهارات الاساسية في لعبة الكاراتيه  2-1-5-1

 القدرات البدنية  2-1-6

 الدراسات المتشابهة 2-2

 اد منها البحث الحاليأهم الاستنتاجات والمؤشرات التي أف 2-2-1
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  السابقةالدراسات النظرية والدراسات  -2
 الدراسات النظرية 2-1
 التأىيل الرياضي  2-1-1

لقد أصبحت الرياضة تستقطب الكثير من الاىتمام العالمي لما شيدتو من تطور عال وفي مختمف 
المجالات وان ىذا التطور أدى إلى إحراز أرقام قياسية جديدة وظيور متطمبات اكبر في كل فعالية 

ابات في رياضية من خلال تطور أشكال الحركات وشدتيا ومداىا الأمر الذي يزيد من احتمال وقوع الإص
أجزاء الجسم المختمفة التي قد تعيق الرياضي من ممارسة النشاط لفترة من الزمن لذلك ظيرت الحاجة إلى 
وجود مختصين في ىذا المجال لغرض إيجاد السبل التي تعيد الرياضي إلى فعاليتو وبأسرع وقت ،يعرف 

تو الأولى قبل الإصابة وذلك يتطمب مفيوم التأىيل العممي عمى انو ))عممية إعادة الجزء المصاب إلى حال
إلى معرفة قدراتو الوظيفية ووضعو  للإضافةالمعرفة الكاممة لحالة العضو المصاب قبل تعرضو للإصابة 

 .(1)التشريحي((
تعد التمرينات التأىيمية في كثير من الأحيان الأسموب الأمثل لإعادة الرياضي المصاب إلى ممارسة 

تأىيمية الطريقة الأمثل لإعادة الرياضي لحالتو الطبيعية قبل الإصابة وبالمستوى النشاط وتعد التمرينات ال
التأىيل الرياضي يجمع بين التمرينات البدنية ووسائل العلاج الأخرى  والكفاءة البدنية والوظيفية نفسييما .

العالي لذلك فممتأىيل كالمساج اليدوي والكيربائي والمائي وحمامات الساونا وغيرىا لاستعادة مستوى الأداء 
جانب ميم في العلاج قد يفضمو الرياضي والمدرب في كثير من الأحيان وان اختيار المنيج غير 
المناسب لنوعية الإصابة وشدتيا يمكن أن يؤثر عمى سرعة الشفاء ومن ثم العودة إلى الملاعب بأسرع ما 

إلى ممارسة النشاط الرياضي قبل  يمكن ))وقد ظيرت من خلال الفحوصات السريرية أن عودة اللاعب
  .(2)إتمام المنيج التأىيمي المناسب يمكن أن يؤدي إلى تكرار الإصابة في المستقبل((

لذا يجب فيم ىذه العممية لغرض الاستفادة منيا عمى أتم وجو كما يجب أن يكون ىناك اكتمال لمبرنامج 
 تعيد المصاب كامل قدراتو قبل الإصابةالتأىيمي ولجميع جوانبو وان يطبق بشكل صحيح لغرض أن يس

))وان ذلك يتطمب العمل المشترك والدراسة التامة من قبل المعالج، والمدرب، واللاعب والمعنيين لغرض 
 .(3)إنجاح ىذه العممية((

                                                           
(1)  Dorothye. , Marjorriek; Proprioceptive neuromuseular copy right. Co, 3rd , 1985, P.9. 
(2)  Abbott H.G. and kress g. Archires of Physical medicine and Rehabilitation, New York 

University , 1969, P.332. 
، مؤسسووة شووباب الجامعووة  : الوقايووة والعوولاج دور الموودرب واللاعووب فووي الإصووابات الرياضوويةأبووو العوولا، عبووده السوويد    (3)

 .17، ص1984لمطباعة والنشر والتوزيع، الإسكندرية ، 
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 الرياضي فوائد التأىيل 2-1-1-1
طبيب رياضي ومختص التأىيل الرياضي اليوم من الضروريات في المناىج التدريبية وأصبح وجود أصبح 

في مجال التأىيل ضرورة أساسية في المنتخبات الرياضية ومن جانب أخر أخذت التمرينات التأىيمية ىدفاً 
 :(1)أخر وىو الجانب الترويحي ومن الممكن إيجاز فوائد التأىيل بما يأتي

 . علاج وتأىيل الإصابات الرياضية بالرياضيين.1
لغرض استعادة الكفاءة الوظيفية  العلاج الطبي. تعد التمرينات التأىيمية من الأساسيات الضرورية بعد 2

 لمجزء المصاب وصولًا إلى حالتو قبل الجراحة.
 . إن التمرينات العلاجية مفيدة لمرضى المفاصل والمشاكل العضمية من غير الرياضيين وكبار السن.3
من أىم الوسائل الترويحية الحديثة كالمساج والذي يعد من الأساليب التي  . تعد التمرينات التأىيمية4

 تبعث عمى الاسترخاء الجسمي.
 

 وسائل التأىيل  2-1-1-2
نظراً لمتطور الذي حصل في المجال الرياضي من خلال فيم عناصر التدريب الرياضي بشكل أفضل 

م البشري فضلًا عن التطور الحاصل في ومعرفة متطمبات ممارسة الجيد البدني وتأثيرىا عمى الجس
مكن المختصين من فيم التأىيل البدني بشكل أفضل فأصبحت ىناك وسائل مالمجال الطبي فان ذلك 

 وىذه الأساليب ىي :ومن مختمفة ومتعددة بحسب نوع الإصابة، وشدتيا، وموقعيا 
 

  التأىيل باستخدام التدريبات البدنية 
إلى الإصابة يؤدي بطبيعة الحال إلى عدم تحريك ىذا الجزء لفترة من إن تعرض أي جزء  في الجسم 

الزمن وىذا يؤدي إلى إضعاف الكفاءة الوظيفية العامة لمجزء المصاب ، وان انسب طريقة لإعادة الكفاءة 
 .(2)الوظيفية ليذا الجزء ىي التمرينات الرياضية أو التمرينات التأىيمية

شكالًا حركية مستقمة بل ىي تمرينات مستخدمة في مجال الرياضة والتدريب إن التمرينات التأىيمية ليست أ
الرياضي ولمختمف الإغراض ونتيجة التطور الذي حدث في مجال الرياضة والتدريب البدني تمت 

 الاستفادة من ىذه التمرينات باتجاه إعادة تأىيل المصابين التي أظيرت نجاحاً كبيراً.
 

                                                           
1  - http ://WWW.ALGERIENHANDICAP.COM/T937-TOPIC. 

)1)  Hans S., urs i.; Stretching and string thening exercises, New York, gcorg thieme inc., 

1991,P.11. 

http://www.algerienhandicap.com/t937-topic
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 التأىيل المائي  2-1-2
فت ىذه الطريقة في روما القديمة إذ كان الرومان يسبحون في حمامات ساخنة بعد أدائيم التدريبات عر 

 .(1)الرياضية في الميدان

والمقصود بالعلاج المائي ىو استخدام الطرق المائية كافة لغرض التأىيل والعلاج وان الماء يعد وسيمة 
وصلًا جيداً لمحرارة، إن جسم الإنسان يحتفظ بحرارة لضخ الحرارة أو البرودة إلى الجسم إذ يعد الماء م

ثابتة وتحت أي ظرف لغرض الاستمرار بالعمميات الحيوية وان العلاج بالحرارة المائية يؤدي إلى تأثيرات 
فسيولوجية مباشرة عمى المستقبلات الحسية العصبية لمحرارة والبرودة وبذلك تحدث عمميات فسيولوجية 

، ))وفي درجات الحرارة المنخفضة فان عمميات التمثيل (2)زيادة التمثيل الغذائي ممحوظة وايجابية مثل
الغذائي في الجسم تزداد أيضا بشكل واضح وذلك لغرض الحفاظ عمى درجة حرارة الجسم العامة مستقرة 

 .(3)وضمن الحد الطبيعي((
ة والحمامات الباردة جداً وىناك أشكال مختمفة من الحمامات المائية مثل الحمامات المتدرجة الحرار 

والحمامات الساخنة والحمامات المتضادة الحرارة، أي تأثير التعرض المتتالي لمماء الساخن والبارد فضلًا 
 عن حمامات الارتفاع التدريجي في درجة الحرارة والتيارات البخارية المسيطر عمييا.

بيو حسي فسيولوجي وتتم تمك التدريبات في إلى تن في التدريبات المائية تؤدي التموجات المائيةان إذ 
أحواض خاصة تتوفر فييا إمكانية إحداث تيارات مائية لتسييل الأداء في البداية ثم لزيادة صعوبة الأداء 

عادة الكفاءة البدنية والوظيفية إلى حالتيا قبل إعندما تكون الحركة مضادة لمتيار وىذه التمرينات تسيم في 
 تأىيل الرياضي المصاب.عادة إة الماء، وسرعة الأداء، والتحمل تسيم في الإصابة إذ إن مقاوم

عرف) أسامة رياض وامام حسن النجمي( العلاج المائي : بأن التمرينات داخل الماء إحدى وسائل 
العلاج الطبيعي التي تتكون من العلاج الحركي والعلاج الكيربائي والعلاج المائي ويشمل ىذا الفرع جميع 

في الاجيزة المستحدثة فانو  التطبيقات الخارجية لمسوائل بغرض العلاج وبفضل الله ثم التقدم التقني الكبير
يمكننا الآن استخدام المياه وىي التي تمثل اىم عناصر السوائل في أشكاليا المختمفة من غازية وسائمة 
وصمبة حيث تتميز المياه بخاصية سيولة التغيير من صورة  إلى أخرى وكذلك خاصيتيا الممتازة في نقل 

                                                           
(1)  Alburtt. C; Greek medicine in rome macmittan co. New York, 1921, P.328. 

 .55، ص 1999، 1،دار الفكر العربي ، ط العلاج الطبيعي وتأىيل الرياضيين،القاىرة  أسامة رياض  (2)

(3)  Textbook of medical physiology; 9th ed. , London ,1998, P.912. 
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حرارة أو البرودة لجسم الإنسان وليا قدرتيا الفائقة  عن غيرىا الحرارة فتعد المياه مجالًا مثالياً لنقل ال
 (1)كاليواء مثلًا في امتصاصيا وتسريبيا المقنن لمحرارة .

ويعرفيا الباحث بأنيا تمارين علاجية مبنية عمى أسس عممية مستمرة ومقننة ومتدرجة من حيث 
التمارين تطبق داخل أحواض الماء مما يسيل سيولة أداء التمرين وصعوبتو من التكرارات والشد وىذه 

عمى المصاب تطبيق التمارين بكل سيولة لما لمماء من خواص متميزة منيا خاصية قوة الطفو التي تؤدي 
 إلى تخفيف الألم وتقميل الضغط عمى المفاصل.

 

  فوائد العلاج بالماء: 2-1-2-1

التشنجات والألم، باستخدام أجيزة  تطرية المفاصل والعضلات والحصول عمى الاسترخاء وتحسين
وأحواض مائية تعمل عمى الاستفادة من الضغوط والقوة المائية والحرارة والبرود وأجراء بعض العلاجات 

  .(2)والتدليك . والتمارين تحت الماء ضمن أحواض خاصة
 

 

 التمرينات العلاجية داخل الماء  2-1-2-2
 شدة التمرينات المستخدمة.

وترتفع درجة حرارة الجسم بتأثير حرارة ماء الحوض وبتأثير الطاقة الناتجة من انقباض العضلات       
في إثناء أداء التمارين وعند ارتفاع درجة حرارة الجسم ترتخي العضلات ويزيد اتساع قطر الأوعية الدموية 

وقد يرتفع الضغط مؤقتا عند البداية  ويزيد بذلك الغذاء والأوكسجين لأنسجة الجسم المختمفة فيتحسن أداؤىا
بسبب الانقباض الموقت قصير الزمن للأوعية الدموية السطحية ولكن باستمرار وجود المصاب في الماء 
تتسع الشرايين وينخفض الضغط ويزداد عمل الجياز التنفسي وعدد دوراتو كما تنخفض حساسية 

  اعد فيالأعصاب الطرفية بالجمد وارتخاء العضلات والماء يس
 زيادة سرعة انقباض الألياف العضمية. 
  تخفيف الآم المفاصل. 
  منع إجياد العضمة. 

                                                           
 ، م 1999 ، لمنشر الكتاب مركز : القاىرة : 1ط ، الطبيعي والعلاج الرياضي الطب: النجمي محمد حسن إمام ، رياض أسامة - 1

 . 47 ص
HTTP://FORUM.BRG8.COM/T8746.HTML.    
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 تستخدم قوة دفع الماء من أسفل إلى اعمى كقوة خارجية مقاومة في أثناء تطبيق التمرينات الإرادية 
حالتو إن ىدف أي تمرين من التمارين السابقة ما ىو إلا إعادة المصاب بالآلام في المفاصل إلى 

الوظيفية الاعتيادية والارتقاء بيا ، وعميو فإن ىذه التمارين تتم عن طريق إعطاء المريض تمارين تشبو 
في  الوظائف التي يقوم بيا في حياتو اليومية أو ما تتطمب النشاطات البدنية والرياضية التي يمارسيا

مد عمى التعرض إلى دفقات من الماء تستخدم  لأغراض متعددة وفي علاج كثير من الإصابات اذ يعت
الماء البارد والفاتر لتنشيط الدورة الدموية وتقوية الجسم كما يمكن إضافة بعض المواد أو الأعشاب لزيادة 

 1 مفعولو العلاجي لعلاج الآلام وذلك لان الحرارة الرطبة تكون ذات فعالية عالية في تسكين الآلام .
 

 (2)التمارين في الماء :  2-1-2-3

 ليا تأثيرات فسيولوجية كثيرة وتتوقف شدة تأثيرىما ) العلاج الحركي والماء معاً ( عمى عدة عوامل منيا : 
 . درجة حرارة الماء المستخدم في الحمام 
 . المدة الزمنية التي يقضييا في الحمام كل جمسة 
  .شدة التمرينات المستخدمة 

وبتأثير الطاقة الناتجة من انقباض العضلات في  وترتفع درجة حرارة الجسم بتأثير حرارة ماء الحمام
إثناء أداء التمارين وعند ارتفاع درجة حرارة الجسم ترتخي العضلات ويزيد اتساع قطر الأوعية الدموية 
ويزيد بذلك الغذاء والأوكسجين لأنسجة الجسم المختمفة فيتحسن أداؤىا وقد يرتفع الضغط مؤقتا عند البداية 

وقت قصير الزمن للأوعية الدموية السطحية ولكن باستمرار وجود المصاب في الماء بسبب الانقباض الم
تتسع الشرايين وينخفض الضغط ويزداد عمل الجياز التنفسي وعدد دوراتو كما تنخفض حساسية 

 الأعصاب الطرفية بالجمد وارتخاء العضلات بالماء يساعد عمى :
 . زيادة سرعة انقباض الألياف العضمية 
  الآلام ومنع إجياد العضمة.تخفيف 
 .تستخدم قوة دفع الماء من أسفل إلى الأعمى كقوة خارجية مقاومة في تطبيق التمرينات 
  ، إن ىدف إي تمرين من التمارين ىو إعادة المصاب إلى حالتو الوظيفية الاعتيادية والارتقاء بيا

حياتو اليومية أو ما تتطمب  والتي تتم عن طريق إعطاء تمارين تشبو الوظائف التي يعد الييا في
 النشاطات البدنية والرياضية التي يمارسيا.

                                                           
   54 ص  ، م2558، لمطباعة  ناس شركة ، القاىرة ، والتأىيل العلاج ووسائل الرياضيين إصابات: محمد خميل سميعة - 1
 . 222،ص2515، ذكره سبق مصدر :، محمد خميل سميعة - 2
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إن المدركات الخاطئة والمعتقدات السائدة بين مختمف فئات الناس بان التمارين الرياضية 
للأصحاء فقط وان المرضى غير معنيين في ذلك اعتقاداً منيم بان ممارسة الأنشطة البدنية قد يضرىم أو 

كما ذكر عن التمارين البدنية والشيخوخة بان  عن ممارستيا ومن ثم الاستسلام لممرض. أنيم عاجزون 
كبار السن من الفئات الأكثر حاجة لممارسة أنشطة بدنية تتناسب مع قدراتيم البدنية وحالتيم الصحية 

 (1)وأكثر الأنشطة البدنية المناسبة ليم ىي المشي لمسافات قصيرة ولمدة معينة
 (2)التمرينات داخل الماء أيضاً :ومن مميزات 

  تستخدم التمرينات داخل الماء بسبب خصائص الماء المميزة في العلاج المائي التي أىميا:
  قوة الطفو :خاصية الطفو في الماء تشعر المصاب بالخفة دون تحميل وزن عمى الارض وتقمل

 بإصابتو .الضغط عمى المفاصل مما يسيل حركتو واداء التمارين الخاصة 
  ضغط الماء : ضغط الماء يقمل من التورم لكونو يزيد من كمية الدم العائد الى القمب ، ويقمل من

 معدل ضربات القمب في الدقيقة ، وينظم التدفق الدموي في الجسم .
لزوجة الماء : لزوجة الماء تتسبب في بعض المقاومة لمحركة وىذا يساعد في زيادة تأثير تمارين القوة . 
وان التمرينات داخل الماء ليا قابمية الطفو عمى الماء التي تخفف الضغط عمى المفاصل المؤلمة ، 
وتكون اكثر سيولة من التمارين عمى الارض . وكما إن الماء قد يكون ممطفاً لمعضلات المؤلمة 

وث والمفاصل المتيبسة  أو المصابة بالخشونة من حدوث الإصابة وحدوث ضعف لمعضلات ومنع حد
التشوىات وخشونة وتيبس المفاصل فضلًا عن منع حدوث كثير من المضاعفات الناتجة عن الإصابة.  
ويكمل ىذا الدور من خلال استخدام الوسائل الخاصة بالعلاج الطبيعي الذي شيد تطوراً كبيراً في 

اخنة الخاصة السنوات الأخيرة باستخدام العلاج المائي من خلال الحمامات الباردة والحمامات الس
بإصابات الملاعب وىنا تكمن أىمية التطور الحاصل في مجال العلاج الطبيعي من خلال عودة الفرد 

 إلى حالتو الطبيعية بشكل مبكر
 

                                                           
(

1 ) HTTP://WWW.BRAMJNET.COM/VB3/SHOWTHREAD.PHP?T=343348 

 .35 ص ، م 5/5/2511 ، 5575 ،العدد  قطر ، الرياضية الحياة ، المائي العلاج : سمارة بلال - 2
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 تمزق العضمي .ال 2-1-3
ىو تمزق الألياف العضمية الناتجة عن عدم تكافؤ بين قوة العضمة والجيد الذي تتعرض لو ولا نعني بذلك 

 .  (1)ذي يحدث نتيجة الحوادث والإصابات بالكسورالتمزق ال
إن  بأنو تمزق الألياف أو الأوتار نتيجة جيد عضمي عنيف أكبر من تحمل العضمة، ايضاً  ويعرف

إصابات التمزق تكون شائعة بصورة خاصة في الألعاب الرياضية ذات الطابع الزمني أي تحقيق أعمى 
 (2)الإصابات ديناميكية أي من قبل اللاعب نفسو بنفسو"جيد وسرعة في زمن قصير، وتكون ىذه 

 

 :  (3)التمزق العضمي حدوث اصابةأسباب  2-1-3-1

 عدم الإحماء الجيد لممجاميع العضمية -1
 الفقدان الشديد لمماء والأملاح. -2
 تراكم النواتج الثانوية في العضمة والناتجة من التقمص العضمي. -3
 المفاجئ والعضمة غير مييأة.الانقباض العضمي  -4
 الجيد العضمي الشديد بدرجة اكبر من قوة تحمل العضمة. -5
 اختلاف قوة المجموعات العضمية أثناء التدريب. -6
 عدم تناسق الانقباض بين مجموعتين من العضلات تعاكس بعضيا البعض في العمل.. -7
 يا طبيعة الحركات والميارات التيتطمببالدرجة التي ت مطاطيتياقصر العضلات التشريحية وعدم  -8

 يؤدييا اللاعب . 
 علامات وأعراض التمزق العضمي : 2-1-3-2
 ألم مكان الإصابة تتوقف درجة ىذه الألم عمى درجة الإصابة ومكان حدوثيا . -1
أو تكون الألم شديداً كالشعور  بحالة نغز خفيف مكان الإصابة.تكون ىذه الألم بسيطاً كالشعور  -2

 و حادة لمكان الإصابة .بقطع آل

 المصابة . مصدره العضمة لحظة حدوث الإصابة يمكن سماع صوتالحالات الأكثر شده  في -3

 .عمى أداء الوظيفة أو الحركة عدم قدرة العضلات المصابة  -4

 ساعة . 24ئ في الحال أو خلال إصابة الأنسجة الداخمية وحدوث نزيف داخمي مفاج -5

                                                           
 . 25، ص  2554، عمان ، دار أسامة لمنشر والتوزيع ،  1إسماعيل الحسيني : موسوعة طب العظام والمفاصل ، ط (1)

 .113، ص2559، عمان ،  2بزار عمي جوكل : مبادئ وأساسيات الطب الرياضي ، ط ( 2)
 . 113بزار عمي جوكل : المصادر السابق نفسو ، ص  ( 3)
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  :   (1) : التمزق العضمي  اقسام 2-1-3-3
 : البسيط -اولً  

وتشمل تمزق عدد قميل من الألياف العضمية، وتنتج عادة بمجموعة عضمية ليا الفعل نفسو وفي معظم 
ىو تمزق عدد  ) التمزق الجزئي(ويسمى بالو  الحالات يتم الشفاء بدون إضرار عضمية وفي وقت قصير

كبير من الالياف والأنسجة العضمية في أي مكان بالعضمة وخاصة في باطن العضمة او مكان اندغاميا 
  ويصاحبيا: وىذه الإصابة أشد من الانقباض او الشد بكثير

 .عدم القدرة عمى استخدام العضمة المصابة 
 .الإحساس بألم حاد في مكان التمزق يشبو ضربة السكين 
  بسيط يزداد مع مرور الوقت.وجود ورم 
 ( 48يكون التجمع الدموي واضحاً حول مكان الاصابة وخاصة بعد مرور حوالي )ساعة 

 

 الشديد -ثانياً 
يُعَدُ ىذا النوع من والذي  الكمي()بالتمزق ويسمى  ساعة( عمى الاصابة 72لى ما بعد )يستمر الورم ا

المنشأ او الاندغام او الوسط وتكون الاصابة  أعنف انواع التمزق اذ تنفصل فيو العضمة سواء مكان
واضحة وممموسة بالنسبة لمتمزق الكمي لمعضمة او الوتر لابد من عرض المصاب فوراً عمى الطبيب 

العممية الجراحية اللازمة لوصل العضمة او تثبيت الوتر المنفصل وذلك خلال  لإجراءالجراحة  -اخصائي 
 ، ومن علامتو :   تضيع فرصة نجاح العمميةالفترة الاولى من الاصابة حتى لا 

 عدم القدرة عمى تحريك العضمة أو الوتر إطلاقا. -
 ملاحظة وجود فجوة أو انخفاض مكان التمزق. -
 تغيير لون الجمد تدريجياً من الأحمر الطبيعي إلى الأزرق ثم الأصفر. -
 
 
 
 
 

                                                           
 . 182، ص 1988، عمان ،  1ابراىيم : الاصابات الرياضية والعلاج الطبيعي ، طفؤاد السامرائي ، وىاشم  (1)
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 عضلات فخذ :  2-1-4
 : Muscles(1)العضلات ن من  يوجد نوعا*

 مجموعة عضلات الفخذ الأمامية:  -اولً 
 وىي عضلات باسطة تقع في الجية الأمامية والوحشية لعظم الفخذ وتتكون ىذه المجموعة من : 

 :    The Quadriceps Femoris Musclesالعضمة الفخذية ذات الرؤوس الأربعة  -1
عضلات تتحد في الاندغام  ة وتتكون كما يبدو اسميا من أربعكبر العضلات الباسطأوىي 

 العضلات :مام والجانبين وتسمى ىذه وتغطي عظم الفخذ من الأ ،وتختمف في المنشأ
  العضمة المستقيمة الفخذية: The Rectos Femoris Mus   
   العضمة المتسعة الوحشية 
   العضمة المتسعة الإنسية 
  العضمة المتسعة المتوسطة 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                        
  

 (1شكل )
 يوضح عضلات الفخذ الأمامية والإنسية

 

                                                           
 . 202-193، ص  1991،دار الفكر العربي، القاىرة ،عمم التشريح الطبي لمرياضيينمحمد فتحي ىندي : (  1)
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مام تغطي وتقع وسط الفخذ من الأThe Rectos Femoris Mus : المستقيمة الفخذية   العضمة -أ
 .تحتيا العضمة المتسعة المتوسطة 

 

ر قفي والرأس السفمى لمعظم الح  *المنشأ : وتنشأ برأسين ووترين، الرأس المستقيم من الشوكة الأمامية 
المنحرف من حفره صغيرة أعمى حافة الحق الحر قفي ويتحد الرأسان بزاوية حادة لتكوين صفاق ليفي يمتد 

 الى أسفل وتبدأ منو الألياف العضمية لمعضمة . 
 

يقل *الاندغام : وتنتيي العضمة بصفاق ليفي عريض سميك يبدأ من الثمثين السفميين لمسطح الخمفي و 
 الصفاق تدريجيا في السمك لينتيي بوتر يدغم في قاعدة عظم الرضفة من الأمام 

كبر العضلات الأربعة أوىي  :  The Vastus Laterals Musالعضمة المتسعة الوحشية  -ب
 وتوجد في الجية الوحشية . 

 *المنشأ : تنشأ بواسطة صفاق عريض يتصل بالاتي : 
  . بالجزء العموي لمخط بين الحدبتين 
  . وبالحافة الأمامية والسفمى لممدور الكبير 
  . وبالنصف العموي لمشفة الوحشية لمخط الحمزوني الفخذي 
  لحاجزي الوحشي بين العضلات . اومن الصفاق 

 ويتكون من ذلك عضمة سميكة عريضة تتجو أليافيا إلى أسفل وتنتيي بوتر مفمطح . 
مع وتر العضمة الفخذية ذات الرؤوس  : يندغم الوتر في الحافة الوحشية لعظم الرضفة متحداً *الاندغام 

لى المحفظة إالأربعة وتتصل العضمة بالمحفظة الميفية لمفصل الفخذ بواسطة صفاق يمتد من وترىا 
 ر قفي القصبي . الميفية ومنيا يمتد بالعقدة الوحشية لعظم القصبة والصفاق الح  

 

 :   The Vastus Medialis Musالعضمة المتسعة الإنسية   –ج 
 *المنشأ: توجد في الجية الإنسية من ىذه المجموعة حيث تنشا. 

 سفل العضمة السابقة . الأمن الجية السفمى لمخط بين المدورين  -
 ومن الشفة الإنسية لمخط الحمزوني الفخذي .  -
 ت . ومن الصفاق ألحاجزي الإنسي بين العضلا -

 

*الاندغام : وتتجو أليافيا العضمية إلى أسفل والأمام وتندغم في الحافة الإنسية لعظم الرضفة وفي وتر 
 العضمة الفخذية ذات الرؤوس الأربعة
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 The Vastus Intermediacy Musالعضمة المتسعة المتوسطة .  -د
ة الفخذية *المنشأ: من وتوجد في الوسط ملاصقة لمفخذ من الأمام ومغطاة بالعضمة المستقيم

ومن الجزء السفمي لمصفاق الحاجزي والوحشي  ،والوحشي لعظم الفخذ ،الثمثين العمويين لمسطح الأمامي
 بين العضلات .

*الاندغام : تنتيي الالياف العضمية بصفاق ليفي يكون الجزء الغائر من وتر العضمة الفخذية ذات 
لعقدة الوحشية االى ذلك الحافة الوحشية لعظم الرضفة وب ضافةلإاربعة كما يتصل وتراىا بالرؤؤس الأ

 لعظم القصبة . 
ربعة المكونة ليذة وتار العضلات الأأندغامو : تتحد اربعة و س الأو وتر العضمة الفحذية ذات الرؤ  -

وبعض  ،عريضا قويا يندغم في قاعدة الرضفة واحداً  ذ وتكون وتراً خالعضمة في الثمث السفمي من الف
تندغم في الرباط الرضفي الذي يتصل بقمة عظم الرضفة ثم حدبة عظم القصبة ويعتبر ىذا ىو  ليافالأ

كياس زلالية تسمى الكيس الزلالي فوق الرضفة وتجت الرضفة أوتوجد  ،يسي لاندغام العضمةئالجزء الر 
 لتسييل حركة الوتر وحركة عظم الرضفة. 

 

 عصب العضمة : العصب الفحذي .  -
الاربعة عضمة باسطة فيي تبسط الساق عمى الفخذ  الرؤوسذية ذات خالعضمة الف عمل العضمة :-

 Alabsuasip  Muscleتساعد العضمة الابسواسية الحرقفية _ و العضمة المستقيمة الفخذي 
Aharagafip  لى إايضا في قبض الفخذ  تساعدو في العمل عمى حفظ مستوى الجذع مع عظم الفخذ كما

 ي ثبوت الفخذ فيي تساعد عمى قبض الحوض . أالحوض عند ثبوت الحوض وفي حالة العكس 
 
عمى الى اسفل لمجية أ: وىي عضمة طويمة ومنحرفة من   The Sartorius Musالعضمة الخياطية  -2

حركة نيا تنقبض في الر اطول عضلات جسم الانسان وسميت بيذا الاسم لأبالانسية واليافيا متوازية وتعت
 التي يقوم الخياط في جمستة لمقيام بعممو . 

مامية العميا وتسير أليافيا العضمية متوازية *المنشأ : تنشأ العضمة بألياف وترية من الشوكة الحرقفية الأ
عمى والامام مائمة من الجية الوحشية الى الجية الانسية ثم تتجو عموديا حتى الجزء أوتعبر الفخذ من 
 ركبة . الانسي لمفصل ال
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لى صفاق ليفي عريض يندغم في إ لأمام متحولاً ل مائلاً  ، ويتعرج*الاندغام : يبدأ وترىا عند مفصل الركبة
ندغام العضمة الجميمة والنصف وترية وبعض الالياف امام أنسي لعظم القصبة الجزء العموي لمسطح الأ

 تتصل بالمحفظة الميفية لمفصل الركبة . 
 

 عصب العضمة : العصب الفخذي .   -
 عمل العضمة :  -
 تساعد العضمة الخياطية في قبض الساق عمى الفخذ .  -1
 قبض الفخذ عل البطن .  -2
  تساعد عمى تبعيد الفخذ وتدويره لموحشية .-3

 مجموعة عضلات الفخذ الخمفية  :   -ثانياً 
 :  عمىصل الركبة وتشمل وىي العضلات القابضة لمفخذ والتي تقوم ايضا بثني مف

  The Biceps Femoris Musالعضمة الفخذية ذات الرأسين :  -1
   The semitendinosus  Musالعضمة النصف وترية :  - 2
    The Semimembranosus  Musالعضمة نصف غشائية :   -3
 

 
 

 (2شكل )
 الخمفية يوضح عضلات الفخذ 
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 : (1)الكاراتيو 2-1-5
لعبوة مون الألعواب الرياضوية تطوورت عبور مراحول مون الوزمن وليوا  أصووليا وتعاليميوا، وىووي الكاراتيوو :ىوي 

طريقة ذات وسائل متعددة لمدفاع عن النفس عند الضرورة إذا ما تعمميا الفرد وسار عمى نيجيوا ترتقوي بوو 
يرة ونوايووا موون جميووع الجوانووب الروحيووة والعقميووة والجسوودية لمسوومو بووالنفس بعوودم اسووتخداميا فووي اتجاىووات شوور 

 سيئة.
وتعني  ، TEوتعني خالي أو مجرد والثاني ) تيو (  KARAالكاراتيو : تتكون من مقطعين الأول ) كارا ( 

 فعاليتواناليد والمعنى الإجمالي لممقطعين ىو ) اليد الخالية ( أي الدفاع عون الونفس باليود الخاليوة . وتوجود 
 ىما :

 ينيم لتطبيق خطط لتسجيل نقطة ضمن حدود المعب ان يتبارى اللاعبون فيما ب القتال : وىو .1
حركية لمميارات الأساسية التي يتعمميا اللاعب  جممةالقتال الوىمي ) كاتا ( : وىو عبارة عن  .2

 ليطبقيا في القتال .
 

   (2)مدارس الكاراتيو:
  SHOTOKAN شوتوكان   .1
 SHITORYUشيتوريو  .2
  WADORYUوادوريو   .3
 GOJURYUجوجوريو  .4

يوا تختموف مون حيوث الأداء المدارس من حيث منشأىا وىو ياباني وكذلك قوانون تحكيميوا إلا إنتتشابو ىذه 
أما المودارس الأخورى فتختموف مون حيوث المنشوأ  و قوانون تحكيميوا كونيوا تحتووي عموى ضوربات ، المياري 

 اختلافيا في الأداء المياري . عنقاضية وعدم وجود سيطرة في المكم أو الرفس فضلًا 
 المنشأ ياباني  KYOKO  SHINKAI  كاي كيكو شن .1
 المنشأ كوري           TAEKWONDOالتايكواندو  .2
 المنشأ صيني                 KUNGFUالكونغ فو   .3
 المنشأ صيني      KEKBOKSINGالكيك بوكسنغ  .4
 المنشأ تايمندي                   TAEBOYتايبوكس  .5

                                                           
   : )القاهرة جهاد للنشر  1، ط الكاراتيه علم نفس ، وتدريب فسيولوجي وتشريح كاتا قتالي :مجدي فاروق سيد (1)

 11ص  ( 1991،  والتوزيع             
 1، ص نفس المصدر السابق: مجدي فاروق سيد  (2)
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  (1). الكاراتيوالميارات الأساسية في لعبة  2-1-5-2

 وقفة الاستعداد . .1
 الميارات اليجومية .  .2
 الميارات الدفاعية . .3

 

 :  الستعداد وقفة  -اولً 
) زانكوود سوداجي (  وقووفوة القتووال ) وضووع الاسوتعوووداد ( فووي الكواراتوويووو تووكووون وقوفووووة الوووقتوووال موووون الوووضووع   
وىو وضع أساسي في الكاراتيو من ذلك الوضع تسحب القدم الأمامية قدم أو أكثر بقميل إلى الخمف كما ، 

تتقدم القدم الخمفية بالمسافة نفسيا إلى الأمام وتكون الذراعان واحودة للأموام والأخورى  لمخموف بونفس وضوع 
 درجة تقريباً . 95اتجاه الرجمين مثنيتين من المرفقين بزاوية 

   ن الارتخاء العالي يزيد من سرعة ن الأطراف بجميع أجزائيا مستعدة لميجوم وبحالة ارتخاء لأأن تكو
 وبذلك يكون اليجوم أفضل مما يكون الجسم في حالة شد عضمي .، رد الفعل 

    بالأرض حتى تسيل         أن تكون حركة الرجمين بحرية تامة وعمى أمشاط القدمين وعدم التصاقيا
 الانطلاق للأمام التي تمثل اليجوم والرجوع إلى الخمف والذي يمثل الدفاع .عممية 

  عند النزول من المركز إلى الأرض   اً شاقولي اً أن يكون مركز الثقل في الوسط تماماً بحيث يكون خط
 يكونان متجيين باتجاه واحد للامام . والمذينبحيث تكون المسافة متساوية بين القدمين 

  وذلك لسيولة الدفاع عن المكمات اليجومية أو ، درجة  45اه الجذع والورك لمخارج بزاوية أن يكون اتج
 .ن في ىذه الزاوية يكون اليدف ضيق وغير مكشوف إ إذالرفس 

   تكون القبضتان معمقتين أحدىما إلى الأمام والأخرى إلى الخمف وىما متوجيتان إلى الخصم. 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
(1)

 81-11 -11ص   1911دار الحرية للطباعة ، بغداد ،  1ج،  الكاراتيه وخططها الهجومية والدفاعية :عدنان اديب مزهر  
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  (1):اليجوميةالميارات الأساسية  -اولً 

  ) الضربـة المستقيمة بـاليد الأمامية ( Kizoimi zukiالكيزامي زوكي  .1
ىي حركة ىجومية باليد الأمامية إذ تمتد اليد الأمامية متقدمة مع الرجل الأمامية المتقدمة أيضا 

كان في الرأس أم في الصدر ليصبح باطن القبضة إلى الأسفل وظير القبض أباتجاه اليدف سواء 
ور ووويكون مح، ارج ووذع لمخووورك والجووويكون ىذا المد بشكل انطلاق يرافقو لف في ال، إلى الأعمى 
ع ري والنظر يكون باتجاه اليدف أما اليد الخمفية فتكون في حالة دفاع أو ترجوقووعمود الفووالدوران ىو ال

إلى مكانيا  لمخمف وعند الانتياء من اليجوم تعمل اليد الأمامية والرجل الأمامية بالرجوع إلى وقفة 
  القتال  لعمل ىجوم أخر.

 .) الضربة المستقيمة باليد الخمفية(  Gyaku-Zukiالكياكوزوكي  .1
ىووي حركووة موود ىجوميووة باليوود الخمفيووة يرافقيووا حركووة نقوول بالرجوول الأماميووة التووي تسوواعد عمووى الوصووول إلووى 

وىنوواك موود يكووون إلووى ، اليوودف زيووادة عمووى  ذلووك تكووون حركووة الووورك والعمووود الفقووري والكتفووين إلووى الووداخل 
يوواً نتيجووة  لووف الووورك والجووذع وبووذلك يكووون زخموواً عال، الأمووام نتيجووة دفووع القوودم الخمفيووة لنقوول القوودم الأماميووة 

يكووون بوواطن القبضووة إلووى الأسووفل  إذبقوووة ونقوول الرجوول إلووى الأمووام ويكووون اليوودف إمووا فووي الوجووو أو الصوودر 
وظيرىا إلى الأعمى أما اليد الأمامية فتكون في حالة دفاع أو الرجووع إلوى مكانيوا بجانوب الجسوم مون جيوة 

 . الأمامية والخمفية إلى الوضع القتال الأساسيالأخرى وعند الانتياء من اليجوم تسحب الرجل 
 

   . )الرفسة الأمامية المستقيمة بالرجل الخمفية( Mae-geriالماي كيري  .2
 ىي حركة ىجومية بالرجل الخمفية وتكون عمى شكل رفسة إلى الأمام من وضع القتال ،ترفع الرجل    

تكون الركبة أعمى من مستوى الورك والقدم مؤشرة اتجاه اليدف  إذ الخمفية إلى الأمام بشكل ممموم
أسفل  والأصابع إلى الأعمى إذ تكون الضربة بالحافة الخارجية لمجية الداخمية من أعمى باطن القدم

تكون الرجل الأمامية  ملاصقة  إذعند رفع الرجل إلى الأمام يجب المحافظة عمى توازن الجسم  . المشط
مع جزء من الانثناء إلى الأسفل بعد ذلك تمد الرجل المرفوعة الخمفية إلى الأمام بشكل  تماما مع الأرض

مد كامل باتجاه اليدف وتكون الرجل الأمامية مستيقمة وبصورة  كاممة النظر والصدر إلى الأمام وتكون 
تعطي زخماً  ولذلك فان ىذه الحركة، انطلاقة سريعة ومفاجئة  لمخصم  ىيأةىذه الحركة اليجومية عمى 

عالياً لمضربة وتكسبيا سرعة عالية، بعد الانتياء من اليجوم ترجع الرجل الضاربة حسب تسمسل بداية 
  . اليجوم والرجوع إلى وضع القتال واليدين تبقى كما ىي في الوضع نفسو

                                                           
 35، ص  مصدر سبق ذكره:  عدنان اديب مزىر (1)
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 . الدائرية بالقدم الخمفية ( -) الرفسة الأمامية الجانبية  Mawoish-geriالمواشي كيري  .3
ىي حركة ىجومية بالرجل الخمفية والتي يجب أن تتميز مع الورك بمرونة كاممة. ومن وقفة القتال تسحب 

تكون الساق مسحوبة باتجاه الفخذ، والقدم مسحوبة اتجاه الساق  إذالرجل الخمفية إلى الأعمى ومن الجانب 
م ملاصقة مع الأرض لممحافظة وبشكل متكور، عند ذلك تكون الرجل الأمامية في حالة انثناء قميل والقد

عمى الاتزان، بعد ذلك  يكون لف الورك والرجل الخمفية بشكل دائري مع مد كامل ليا أمام الوجو أو 
الصدر  ، يرافقو مد كامل بالرجل الأمامية مع دوران القدم ،أما النظر فيكون أمام اليدف والصدر جانبي 

وبذلك يكون ،مسل البداية والرجوع إلى وضع القتال، وسوف تسحب الرجل بعد انتياء اليجوم حسب تس
  . محور الدوران لمقدم الأمامية

 
 الميارات الأساسية الدفاعية : -ثالثاً 

 الكيدان براي )   حركة صد باليد الأمامية للأمام ( -1
تكووون زوايووا الجسووم مفتوحووة  إذىووي إحوودى الميووارات الأساسووية لموودفاع عوون الرفسووة الأماميووة باليوود الأماميووة 

 . بشكل تام الأمام إلىلمخارج وحركة الصد ممدودة 
 

 للأعمى (  الأمامية)  حركة صد باليد  الكؤكي -2
) الكزامي زوكي ( ويجب أن تكون زوايا الجسم مفتوحة بحيث تشكل اليد  الأماميةىي ميارة دفاعية لمكمة 

 .ة بين العضد والساعد أمام الوجو زاوية منفرج الأمامية
 

 ( الأماملمجانب  الأماميةالستؤكي ) حركة صد باليد  -3
درجوة تقريبواً  بوين العضود والسواعد  90جانوب مون الجسوم وتشوكل زاويوة  إلوى الأماميوةىي حركوة صود باليود 

  كة الجذع .وتكون زوايا الجسم مفتوحة بحيث تعمل عمى دفاع المكمة المعاكسة ) كياكزوكي ( باتجاه حر 
 

 ) حركة صد باليد الأمامية لمجانب الأمام الأعمى ( الجؤكي -4
درجة تقريباً بين العضد والساعد لمجانب الأمام الأعمى  90ىي حركة دفاعية لمرفسة الدائرية وتشكل زاوية 

  من الجسم وتكون زوايا الجسم مفتوحة باتجاه عكس حركة الجذع.
 
 



 38         السابقة     .الدراسات النظرية والدراسات ............الثاني  الفصل   
 

 :القدرات البدنية  2-1-6
ن المياقة إتعد المياقة البدنية والمياقة الحركية وجيان لشيء واحد ألا وىو القدرات البدنية ويمكننا القول      

الحركية ىي ذلك الجانب الذي يستيدف الأداء الدقيق المتقن لجسم الإنسان في المحيط الذي يوجد فيو ، 
القوة والسرعة والتحمل والمرونة بيدف القيام أما المياقة البدنية فتنصب وتركز عمى الارتقاء بعناصر 

  (1)بالميام الحركية المطموبة منو بكفاءة .
 :مفيوم القوة  -اولً 
يتوقف عمييا أداء العديد من الأنشطة الرياضية  اذن القوة العضمية إحدى مكونات المياقة البدنية، إ   

ة في الكثير من الألعاب، فيي الأساس في وتوافرىا يعد ضرورة لموصول بالفرد الى أعمى مراتب البطول
،  الأداء البدني، ومن أىم الصفات البدنية والحركية التي تؤثر عمى مستوى الأداء في الانشطة الرياضية

القوة العضمية من القدرات الاساسية المميزة في جميع أشكال النشاط الرياضي ولكن تتفاوت درجة  وتعد
 تختمف متطمبات القوة العضمية في مسابقات السرعة وجودىا بتناسب كل أداء بدني، ف

، وبذلك فأنيا تعد  وكذلك مايتطمبو متسابق رفع الأثقال عن لاعب الفنون القتالية، عن مسابقات التحمل 
أىم الدعامات التي تعتمد عمييا الحركة والممارسة الرياضية حيث أن دائماً ما يكون العمل البدني ضد 

 مقاومات مختمفة.
"اقصوووى مقووودار لمقووووة يمكووون لمعضووومة انتاجوووو فوووي اقصوووى انقبووواض عضووومي  أنيوووا القووووة العضووومية وتعووورف   

 ( 2)و كذلك تعني "القوة التي تستطيع العضمة استخراجيا في حالة اقصى انقباض عضمي ارادي". (1)واحد".
ة او المجموعة أنيا"قدرة العضم thaxton )ثاكستون )ويعرفيا ابو العلا احمد واحمد نصر الدين عن    

 ( 3)العضمية عمى إنتاج أقصى قوة ممكنة ضد مقاومة".
 . والتغمب عمييا مقاومة خارجية مقاومةالعضمة ل تبذلوالجيد الذي كمية عرف الباحث القوة أنيا وي
 
 
 

                                                           
 الأسس العممية لمتربية الحركية وتطبيقاتيا لرياض الأطفال والمرحمة                           احمود عبد الرحمن السرىيديو فريدة عثمان :  (1)

 . 159ص 1995، الكويت ، دار القمم ، 1، ط البتدائية           
 .97،ص1997، القاىرة، دار الفكر العربي ، الرياضي_السس الفسيولوجيةالتدريب ( ابوا العلا احمد عبد الفتاح.:  1)
 . 37، ص 2551.عمان:دار وائل،1. طالمياقة البدنية والصحية( ساري احمد حمدان و نورما عبد الرزاق سميم:   2)
 87،صالمصدر السابقنفس ( ابو العلا احمد عبد الفتاح و احمد نصر الدين سيد:  3)
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 : النفجارية القدرة -ثانياً 
ن ىذه الصفة أىو ، القوة الانفجارية والسبب في ىذا الاختلاف  قدرةاختمف الخبراء والباحثون في    

مركبة تشترك فييا القوة والسرعة بنسب غير متساوية ، لذلك تباينت الآراء بشأنيا فمنيم من يعتقد 
رجحية نسبة السرعة فكل من)ىارة ، أفي حين يعتقد الآخرون ب، رجحية نسبة القوة في ىذه الصفة اب

حمد حسن علاوي ، وعصام عبد الخالق( لم يتطرقوا إلى القوة الانفجارية عند وريسان خريبط ، وم
والشاطي ،  تقسيميم لأنواع القوة العضمية ، أما )ديك،وقاسم حسن ، وعبد عمي نصيف ، والمندلاوي

نين اومنصور جميل ، ومحمد رضا( فقد عدوىا جزءاً من القوة المميزة بالسرعة ، وعد  )محمد صبحي حس
البيك ، وعصام عبد الخالق ، وسعد محسن إسماعيل( القوة الانفجارية نوعاً مستقلًا من أنواع  ، وعمي

أما )بارو( و )ماجي( فقد  (1). القوة العضمية ليا خصائصيا وأداؤىا الذي يميزىا عن غيرىا من الأنواع
ويمتمكون القدرة عمى الربط ذكرا "أن معظم الرياضيين الناجحين يمتمكون قدراً كبيراً من القوة والسرعة ، 

 (2).بين ىذين العنصرين بشكل متكامل لإحداث القوة المتفجرة من أجل تحقيق أداء أفضل

متفقاً بالرأي مع  (3)."أنيا "أداء قصوي مرة واحدةبعبد الرزاق كاظم عمى أساس شدة الأداء والتكرار  ياعرف
(Cratty الذي عرفيا أنيا )"ة في عمل متفجر واحدالقابمية عمى بذل أقصى طاق". 

"عبارة عن مزيج دقيق فعال بين القوة والسرعة ،وفي ىذا المزيج  وعرفيا )محمد صبحي حسانين ( أنيا
   (4)يشترط توافر معدلات عالية من القوة وكذلك السرعة ، أي بذل القوة في شكل متفجر".

وقد عرفيا )قاسم حسن حسين، منصور جميل( أنيا "القيام بحركة تستخدم فييا القوة القصوى في لحظة 
قصيرة لإنتاج الحركة وتطور ىذه الصفة يعتمد عمى الحالة التدريبية لمرياضي ، إذ أن زيادة الحالة 

مدة الزمنية ، كبر مقدار من القوة في أقصر وقت ممكن من حيث المقدار وطول الأالتدريبية تحقق 
 (5)فالتدريب عمى القوة الانفجارية يحصل بتكرار التمرين لمرة واحدة ".

                                                           
 سعد محسن إسماعيل : تأثير أساليب تدريبية لتنمية القوة الانفجارية لمرجمين والذراعين في دقة التصويب البعيد بالقفز    (1)

 11، ص1996، كمية التربية الرياضية/دكتوراه ، جامعة بغداد  اطروحة،  عالياً في كرة اليد       
 (2) Barrow and McGee (1973),A practical Approach of measurement in physical Education,   

            lea, Fibiger, Philadelphia, P122 
   عبد الرزاق كاظم عمي : أثر منيج تدريبي مقترح في تطوير أداء بعض ميارات المتطمبات الخاصة عمى بساط  (3)

  1999، التربية الرياضيةدكتوراه ، جامعة بغداد ، كمية   أطروحة ، الحركات الأرضية          
   , 1997دار الفكر العربي , فسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضة , طرق القياس والتقويم , محمد صبحي حسانين : ابو العلا و  (4)

 .112ص 
  112، ص  1988، بغداد ،مطبعة التعميم العالي،  المياقة البدنية وطرق تحقيقيا: قاسم حسن حسين و منصور جميل  (5)
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 (3)بالشكل الآتي:  أما بشأن ما تتطمبو صفة القوة الانفجارية فقد حدد )عادل عبد البصير( ىذه المتطمبات

 درجة عالية من القوة العضمية. .1
 درجة عالية من السرعة. .2
 بالسرعة بشكل انفجاري.القدرة عمى دمج القوة  .3

وكما ترتبط أنواع القوة العضمية بالأداء المياري ، يرى الباحث أن القوة الانفجارية ليا دور فاعل وأساسي 
في اغمب ميارات الكاراتيو، اذ اللاعب يناور خلال المعب بالتقدم والتقيقر الى الخمف ، ولكن عميو عند 

قوة وسرعة لأجل عدم استطاعة المقابل من  س يجب أن يكون ذاتجاه المنافاتخاذه القرار بأداء ىجوم با
ومن ىنا  نلاحظ أن أىمية القوة الانفجارية ،  صد اليجوم عمى وفق الدفاع المستخدم ضد ىذا اليجوم .

لعضلات الذراعين تكمن في تحقيق اليدف وىو تحقيق  وانتاج قوة قصوى بأقل زمن ممكن ولاسيما في 
الانقباض  اكبر قوة من ىذا لإنتاجشد عضمي  بأقصى. إذ تؤدى ىذه المكمات بعض المكمات الأساسية
 أو يكون إنتاج ىذه القوة مرة واحدة . ةالعضمي وبأقل مدة زمني

حركة ، لذلك فأن توليد قوة انفجارية  لإنتاجويرى الباحث أن القيام بحركة تستخدم فييا القوة القصوى    
في الذراعين ىو في غاية الأىمية لودى لاعوب الكاراتيوو عنود القيوام بجميوع الميوارات التوي يتطموب أداؤىوا 

 قوة انفجارية لمفوز بنقطة. 
وتبرز أيضا أىمية القووة الانفجاريوة لعضولات الورجمين فوي التغموب عموى المقاوموة الناتجوة مون أرضوية    

بشوتى أنواعوو وكووذلك المقاوموة الناتجوة مون وزن الجسووم فكمموا ازداد وزن الجسوم ازدادت المقاومووة الممعوب 
عمووى الوورجمين، وكووذلك تحقيووق اليوودف موون ىووذه القوووة الانفجاريووة فووي الوصووول أو الحركووة باتجوواه الخصووم 

 وبأسرع ما يمكن .
عوب نحوو الخصووم مون خوولال إن أىميوة القووة الانفجاريووة لعضولات الورجمين تكموون فوي سورعة حركووة اللا  

الوثوب أو اخووذ خطوووة للأمووام أو لمخمووف او إلووى أحوود الجوانبين بأسوورع مووا يمكوون ، وىووذه ىووي خدمووة لوولأداء 
الميوواري فووي أثنوواء المعووب. وقوود تكووون ىووذه الصووفة البدنيووة الخاصووة العاموول الحاسووم فووي بعووض الأوقووات 

 وترجح اللاعب لمفوز بالنقطة ومن ثم الفوز بالمباراة.
القوة الانفجارية لعضلات الذراعين والرجمين من الصفات الميمة التي يحتاجيا لاعب الكاراتيو  لذا تعد

والملاكمة لما تتميز بو ىذه المعبة من ميارات تتطمب توليد قوة انفجارية لمقيام بتمك الميارات، وترتبط القوة 
 ميما في رفع المستوى البدني . الانفجارية بعنصر القوة التي تعد من الوسائل الميمة التي تؤدي دورا

                                                           
 99، ص 1999القاىرة ، دار الفكر العربي ،  :لتدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيقا :عادل عبد البصير (3)
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  السابقةالدراسات   2-2
 ولذاناحية النظرية والاجرائية ، الثراء الدراسة الحالية من إان الدراسات السابقة تمثل رافدا قويا يسيم في 

 وكانت :   محصول عمى بعض الدراسات السابقة ذات العلاقة بالدراسة الحاليةل الباحث سعى
 

 زانا إبراىيم عمي رياض حسن صالح الظالمي اسم الباحث

 2313 2318 سنة النشر
 الجامعة المستنصرية  جامعة القادسية اسم الجامعة

 
 

 عنوان البحث

أثر تمرينات بالوسط المائي في تأىيل مفصمي 
الركبة والكاحل بدللة المدى الحركي وبعض 
المتغيرات الكيميائية لممصابين بكسر عظم الساق 

 البسيط لمرياضيين 

بو المصاحبة لمتمرين  - تأثير تدريبات التاي
العقمي في بعض القدرات البدنية والحركية 

 للاعبي الكاراتيو والملاكمة والميارية

 
 اىداف البحث

لتأىيل  بالوسط المائياعداد تمارين علاجية 
ومعرفة تأثير التمرينات الركبة والكاحل مفصمي 

المدى الحركي وبعض المتغيرات الكيميائية  عمى
 لممصابين بكسر عظم الساق البسيط لمرياضيين 

بعض القدرات لبو   -عداد تدريبات التاي إ
ية والحركية والميارية للاعبي الكاراتيو البدن

 والملاكمة .

 الضابطة والتجريبيةالتجريبي بتصميم المجموعتين  الضابطة والتجريبيةالتجريبي بتصميم المجموعتين  منيج البحث

مجتمع البحث بالرياضيين المصابين بكسر تمثل  عينة البحث
سنة فئة  35-25عظمة الساق البسيط بعمر 

  2317-2316متقدمين لمموسم الرياضي الرجال 
 ( مصاباً .13حيث بمغ عددىم )

 من اللاعبين فئة الشباب بأعمار تمثل المجتمع
 من ( لعباً 28والبالغ عددىم ) ( سنة18 -17)
 لمكاراتيو نادي الآثوري الرياضي بالنسبةندية أ

, مملاكمة , ونادي الولء الرياضي ل(14وعددىم )
 ( 14والبالغ عددىم )

المنيج 
 التدريبي

فيو مجموعة من التمارين داخل حوض  استخدم
 53-45سباحة ويستمر الأداء داخل الحوض لمدة 

دقيقة حسب فترات البرنامج التأىيمي ويستمر فييا 
 أسابيع بعد التئام الكسر مباشرة  5المصاب لمدة 

 ات( وحـد3( أسابيع بواقـع )13لمدة ) المنيج طبق
ـــــين تدريبيـــــة فـــــي الأســـــبوع لأ ـــــام )الســـــبت والثن ي

لمملاكمة و )الأحـد والثلاثـاء والخمـيس (  والأربعاء(
 ليكـــون العـــدد الكمـــي لموحـــدات التدريبيـــةلمكاراتيـــو 

 .( لمملاكمة33لمكاراتيو و)  وحدة تدريبية (33)
 

اىم 
 الستنتاجات

تأثير ايجابي في تأىيل مفصمي لمعلاج المائي 
الساق البسيط الركبة والكاحل لممصابين بكسر عظم 

 . لمرياضيين

 بو المصاحبة لمتمرين العقمي -لتدريبات التاي
يجابي في تطوير بعض القدرات البدنية ), إتأثير 

القوة النفجارية لمذراعين والرجمين والسرعة( 
 ولصالح المجموعة التجريبية ولكلا المعبتين .
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 أىم الستنتاجات والمؤشرات التي أفاد منيا البحث الحالي من الدراسات المتشابية : 2-2-1
 

من خلال عرض الدراسات السابقة، تمكنتُ من تأشير جوانب الاختلاف والاتفاق في بعض      
إجراءاتيا التي قد تبتعد أو تمقي بيا مع الدراسة الحالية، و عمى ضوئيا يمكن الاشارة إلى بعض 

 دت في اجراء البحث الحالي  وىي: نتاجات والمؤشرات التي أفاالاست
 

 المستخدم .صياغة اىداف البحث بما يتناسب مع المشكمة والمنيج   -1
 . الاطار النظري -2
 . اختيار انسب طريقة في المعالجات الاحصائية -3
 . الاطلاع عمى الاختبارات المستخدمة في الدراسات -4
 وضعيا في الدراسة الحالية .تحديد عدد المتغيرات التي يمكن  -5
 ميل وتفسير نتائج الدراسة الحالية .الاطلاع عمى الاساليب في تح -6
 .تجاوز السمبيات التي صادفت الدراسات السابقة  -7
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 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية
 

 منهج البحث 3-1
 مجتمع البحث وعينته  3-2
 تجانس عينة البحث 3-2-1
 تكافؤ مجموعتي البحث 3-2-2
 الوسائل والاجهزة والادوات المستخدمة في البحث  3-3
 وسائل جمع المعمومات 3-3-1
 جهزة والادوات المستخدمة في البحثالا 3-3-2
 تشخيص الاصابة 3-4
  تحديد متغيرات البحث 3-5
 توصيف الاختبارات المستخدمة في البحث 3-6
 التجربة الاستطلاعية  3-7
 الاسس العممية للاختبار 3-8
 ثبات الاختبار 3-8-1
 صدق الاختبار 3-8-2
 موضوعية الاختبار 3-8-3
 التجربة الرئيسية  3-9
 الاختبار القبمي 3-9-1
 التأهيميالبرنامج  3-9-2
 الاختبار البعدي 3-9-3
 الوسائل الاحصائية 3-11
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جراءاته الميدانية  -3  منهجية البحث وا 
 منهج البحث 3-1

"يعد المنيج التجريبي اقرب مناىج البحوث لحل المشكلات بالطريقة العممية فيو محاولة لمتحكم في 
متغير واحد أو أكثر يقوم الباحث بتغييره بيدف تحديد وقياس  المتغيرات والعوامل الأساسية جميعيا باستثناء

المنيج التجريبي  ولكون طبيعة البحث تحتاج معرفة تأثير )معين( لذا استخدم الباحث ,تأثيره العممي
 (3كما في شكل ))مجموعة تجريبية اولى ومجموعة تجريبية ثانية( وبتصميم )المجموعتين المتكافئتين( 

 

 
 
 
 

 
 

 ( يوضح التصميم التجريبي لمبحث3شكل )

 وعينته  مجتمع البحث 3-2
 لمموسم الرياضي كاراتيو في محافظة المثنىندية الأوالمتمثل بلاعبي مجتمع البحث  حدد الباحث     

المصابين الذين حث فتضمنت اما عينة الب ( اندية 3من اندية والبالغ عددىا )( م 9191 – 9109)
وقد ( لاعبين 8إذ بمغ عدد المصابين من ىذه الاندية ) الرباعيةالجزئي لمعضمة الفخذية  التمزق تعرضوا الى

مجموعة  عدد كلإذ بمغت وتجريبية ثانية ( –)تجريبية اولى تم توزيعيم الى مجموعتين بالطريقة العشوائية 
 .( يبين ذلك0والجدول ) ( لاعبين4)

 (0جدول )
  توزيع عينة البحث يبين 

 عدد اللاعبين المصابين اسم النادي
 3 السماوةنادي 

 3 نادي الخضر
 9 نادي الرميثة
 8 المجموع

 
 ( 1) تجريبيةم 

1(1)

تمارين تأهيمية خارج 
 الوسط المائي

 قبمي اختبار

 

بعدي اختبار قبمي اختبار
  

 مقارنة

تمارين تأهيمية داخل 
 الوسط المائي

بعدي اختبار
  

 ( 2) م تجريبية
1(1)
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 :تجانس عينة البحث 3-2-1
ومن اجل  اللاعبينمن أجل تجنب المؤثرات التي قد تؤثر في نتائج البحث لمفروق الفردية الموجودة لدى 

يتم ضبطيا التي تعد مؤثرة في التجربة والتي لابد أن و إلى مستوى واحد ومتساوٍ في المتغيرات  الوصول
  (9)كما في جدول  وليذا تم أجراء التجانس

  (9جدول )ال
 عينة البحثتجانس أفراد 

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

قٌمة اختبار  م. التجرٌبٌة الثانٌة م. التجرٌبٌة الاولى
(Leven) 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع± س   ع± س   الاحصائٌة

 متجانس 0.624 0.267 5.447 125.50 4.320 124.00 درجة ثنً مفصل الورك

 متجانس 0.868 0.030 1.826 8.00 2.062 7.75 درجة مد مفصل الورك

 متجانس 0.437 0.692 3.512 63.50 3.109 62.50 درجة ثنً مفصل الركبة

 متجانس 0.791 0.077 4.546 145.00 4.546 144.67 درجة مد مفصل الركبة

 متجانس 0.558 0.591 0.957 4.25 1.707 4 كغم القوة القصوى للرجلٌن

 متجانس 0.668 1.589 0.201 1.640 0.309 1.634 متر القوة الانفجارٌة للرجلٌن

عدم وجود الى ( مما يؤشر 0.05جاءت اكبر من ) الدلالةان جميع قيم مستوى ( 9نلاحظ من الجدول)
    الاختبارات .ات المعالجات لجميع وىذا يعني تجانس )تساوي( تباينو فروق 

  
 تكافؤ مجموعتي البحث 3-2-2

أجل تجنب المؤثرات التي قد تؤثر في نتائج البحث من تكوين مجموعات متكافئة  الباحثينبغي عمى 
 (3بين المجموعتين التجريبيتين وليذا قام الباحث بإجراء التكافؤ لمجوعتي البحث كما في جدول )لمفروق 

 (3الجدول)
 المجموعتينيبين تكافؤ بين 

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

قٌمة  التجرٌبٌة الثانٌة م. التجرٌبٌة الاولى م.
(t) 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع± س   ع± س   الاحصائٌة

 غٌر معنوي 0.681 0.432 5.447 125.50 4.320 124.00 درجة ثنً مفصل الورك

 غٌر معنوي 0.862 0.182 1.826 8.00 2.062 7.75 درجة مد مفصل الورك

 ثنً مفصل الركبة
 3.512 63.50 3.109 62.50 درجة

 غٌر معنوي 0.685 0.426

 مد مفصل الركبة
 4.546 145.00 4.546 144.67 درجة

 غٌر معنوي 0.755 0.622

 0.957 4.25 1.707 4 كغم القوة القصوى للرجلٌن
 غٌر معنوي 0.628 0.511

 0.201 1.64 0.309 1.625 متر القوة الانفجارٌة للرجلٌن
 غٌر معنوي 0.948 0.068

عدم وجود فروق  ( وىذا يدل عمى1.15ت اكبر من )لدلالة قد جاء( ان جميع قيم مستوى ا9يبين الجدول )
 وىذا يعني تكفئيما في جميع الاختبارات .بين المجموعتين التجريبيتين مما يعني 
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 الوسائل والادوات والاجهزة المستخدمة في البحث  3-3
 وسائل جمع المعمومات  3-3-1

 . المقابلات الشخصية  -0

 المراجع والمصادر . -9

 شبكة الانترنت .  -3

 الاختبارات والقياس .  -4

 .استمارة تسجيل  -5

 الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث 3-3-2
 الجينو ميتر لقياس المدى الحركي  -0
9- (SL7025 Leg Extension)  لقياس القوة القصوى 
 كرة طبية . -3

 .شريط مطاطي  -4

 مختمفة الاوزان . اثقال -5

 . شريط قياس -6

 ساعة ايقاف لقياس الزمن . -7

 ( .FUJITSUلابتوب ) -8
 تشخيص الاصابة : 3-4

حيث تنظم لكل  السريريوذلك من خلال الفحص  يتم تشخيص الإصابة من خلال الطبيب المختص
 أثناء الفحص ىي .  لوحظتو ان من العلامات السريرية التي  *مصاب استمارة خاصة 

 . الرجل المصابةالم شديد في منطقة الإصابة خصوصاً عند حركة  -0
 الى الاعمى . الرجلالالم عند رفع  -9
 وجود احمرار في منطقة الاصابة .  -3

حيث يكون ليا الدور الفعال في عممية التشخيص الدقيق ومن خلال  ( I .R .M) بعد ذلك يتم اخذ أشعة 
 .الإصابة  درجة وقوة وأشعة الرنين تم تحديد السريريالفحص 

 تحديد متغيرات البحث . 3-5
 قياس المدى الحركي لـــ ) مفصل الركبة , و مفصل الورك (  . -0

 قياس المتغيرات البدنية ) القوة القصوى , والقوة الانفجارية ( . -9

                                                           
 

 (9ينظر ممحق )  **
 د. صادق صاحب صادق * 
 (9ينظر ممحق )  ***
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 الاختبارات المستخدمة في البحث:توصيف  3-6
 يوم من الاصابة 14للاعب بعد المدى الحركي  قياس -اولاً 

 المدى الحركي لمفصل الورك حركتي ) المد والثني ( بواسطة جهاز الجينو ميتر قياس -1

  مصطبة  ثم يقوم برفع الساق عمى  يتخذ المصاب وضع الاستمقاء عمى ظيره:  الثنيحركة
 .تم قياس الزاوية التي تكون محصورة بين الفخذ والمعدة يبأكممو الى الاعمى و 

 مصطبة  ثم يقوم برفع الساق عمى  : يتخذ المصاب وضع الاستمقاء عمى البطن المدركة ح
 تم قياس الزاوية بين نقطة اتصال الجسم بالمصطبة مع المصطبة يبأكممو الى الخمف و 

 

 

 حركتي ) المد والثني ( بواسطة جهاز الجينو ميتر الركبةقياس المدى الحركي لمفصل  -2

  يتخذ المصاب وضع الاستمقاء عمى ظيره عمى مصطبة  ثم يقوم بثني الركبة ويتم  الثنيحركة :
 قياس الزاوية بين الفخذ والساق .  

 ثم يقوم بمد الساق عمى : تتم من خلال استمقاء المصاب عمى بطنو عمى مصطبة   حركة المد
 طولو ويتم قياس الزاوية بين الفخذ والساق .  

 

 يوم من الاصابة  14بعد  ات البدنيةاختبار المتغير  -ثانياً 
 اختبار القوة القصوى لعضمة الفخذ الامامية -1

 قياس القوة القصوى لمرجل المصابة الغرض من الاختبار :. 

 : وصف الاختبار  ( يقوم المختبر بالجموس عمى جيازSL7025 Leg Extension  وضع )
اليدين عمى الصدر وتكون وضع الجسم بشكل متكئ  وضع الرجل المصابة اسفل الحمالة في 

 الجياز ومن ثم يقوم برفع الوزن المثبت في الجياز . 

 : يتم تسجيل اعمى وزن يقوم برفعو المصاب . التسجيل 

 

 يوم من الاصابة  14بعد  لمرجمين نفجاريةاختبار القوة الا  -2
 :(0)اقصى مسافة  قفزاختبار ال اسم الاختبار. 

 :ين.ملمرج نفجاريةقياس القوة الا الغرض من الاختبار 

 يقوم المختبر بالوقوف عمى خط البداية مع فتح القدمين فتحة مناسبة مع عرض  وصف الاداء :
الصدر عند سماع صافرة البدء يقوم بثني الركبتين والجسم للأمام مع مرجحة اليدين للأمام والخمف 

 مل قوس بالظير ومن ثم يبدئ بالقفز بكمتا الرجمين لأبعد مسافة ثم ع

 ابعد مسافة يسجميا المختبر . درجةلتسجيل ا : 

                                                           
 .054, ص؛ نفس المصدر(.قاسم حسن حسين وبسطويسي احمد0)
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 التجربة الاستطلاعية: 7 -3
يوصي خبراء البحث العممي بإجراء تجارب استطلاعية للاختبارات المستخدمة في البحوث وذلك من      

إذ  موثوق بيا, للاستفادة منيا عند اجراء التجربة الرئيسة , أجل الحصول عمى نتائج ومعمومات ضرورية
ىي "دراسة تجريبية أولية يقوم بيا الباحث عمى عينة صغيرة قبل قيامو ببحثو  ان التجربة الاستطلاعية 

من اللاعبين  9عمى التجربة الاستطلاعية  الباحث بأجراء قام وعميو. بيدف اختبار اساليب البحث وأدواتو
في المركز التخصصي لمكاراتيو في السماوة وكان الغرض من اجراء  05/7/9191 المصادف الاربعاءيوم 

 ىو :  الاستطلاعية التجربة
 .ليا حلالتعرف عمى الصعوبات التي يمكن ان تحدث خلال التطبيق لمتجربة الرئيسية لأجل وضع  -0

 . التأكد من صلاحيات الادوات والاجيزة -9

 . غرق لكل اختبارالتعرف عمى الوقت المست -3

استيعابيم لكيفية تطبيق مفردات الاختبار وتوزيعيم لمعرفة مياميم عند و   كفاية الفريق المساعد -4
 إجراء الاختبارات لعينة البحث .

استخراج الاسس العممية للاختبارات )الصدق, الثبات, الموضوعية( .من خلال اعادة الاختبار عمى  -5
 .نفس افراد عينة التجربة الاستطلاعية بعد اسبوع من اجراء اختبارات التجربة الاستطلاعية 

 وقد حققتُ ىذه التجربة الغرض منيا.
 للاختبار الاسس العممية 3-8
 ثبات الاختبارات: 3-8-1

الثبات يعني انو لو أعيد تطبيق الاختبار عمى الأفراد أنفسيم فإنو يعطي النتائج نفسيا أو نتائج متقاربة 
إذ تم استخراج معامل الثبات ,  (0)نتائج الاختبار مع نفسيا لو كررت مرة أو مرات عدة اتساقويعني أيضاً 

المصادف  الاربعاءمن خلال اعادة الاختبار عمى نفس افراد عينة التجربة الاستطلاعية يوم 
اظيرت النتائج  وعن طريق معامل الارتباط البسيط )بيرسون( تم ايجاد معامل الثبات  إذم , 99/7/9191

( دلت عمى ان 0كمما اقتربت قيمة الثبات من )+ ) لأنوان الاختبارات تتمتع بدرجة عالية من الثبات وذلك 
 (9) الاختبارات تتمع بدرجة عالية من الثبات(

                                                           
 (3ينظر ممحق ) * 

 

 . 71, ص  0988الحكمة لمطباعة والنشر ,  , بغداد , دار 9, ط طرق البحث العممي ومناىجووجيو محجوب :  (0)
العممي , جامعة , وزارة التعميم العالي والبحث  الاختبارات و القياس و الاحصاء في المجال الرياضيعمي سموم جواد الحكيم :  (9)

 .30, ص 9114القادسية , 
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 صدق الاختبارات: 3-8-2
صدق استخدام الباحث ال , وعميو (0)ويعرف بأنو " الدرجة التي يقيس بيا الاختبار الشيء المراد قياسو "    

 (9)الثبات الذاتي عن طريق جذر التربيعي
 وعية الاختبارات:موض 3-8-3

قام الباحث بالتحقق من موضوعية الاختبارات وذلك بحساب معامل الارتباط البسيط )بيرسون( بين     
عالية في الاختبارات جميعيا مما يؤكد  ارتباط, إذ أظيرت النتائج أنَّ ىناك علاقة اثنين  نتائج محكمين
 موضوعيتيا .

 (4الجدول )
 والموضوعيةيبين معاملات الصدق والثبات 

 الموضوعٌة الصدق الثبات المتغٌرات

 

 المدى الحركي لمفصل الورك
 

 71999 719.0 719.0 الثني

 71990 ..719 719.0 المد

 

 المدى الحركي لمفصل الركبة
 

 71990 71907 ..719 الثني

 71999 .7190 71900 المد

 . 71900 71097 القوة القصوى لعضلة الفخذ

 . 71900 .7100 القوة الانفجارية

 التجربة الرئيسية 3-9
 الاختبار القبمي 3-9-1

بعد ان تم الحصول عمى افراد عينة البحث من الرياضيين المصابين بتمزق العضمة رباعية الرؤوس 
الناحية الزمنية أي من اسبوع الى ثلاثة اسابيع  الفخذية في لعبة الكاراتيو والذين كانت اصاباتيم متفاوتة من

خر اختبار او   95/7/9191حيث كان اول اختبار قبمي ىو بتاريخ  لذلك جميعيا تقع ضمن النوع )الحاد( 
و اختبار القوة القصوى  لمفصمي )الورك والركبة( لممتغيرات المدى الحركي 96/00/9191قبمي بتاريخ 

 .لانفجارية لمرجمين اختبار القوة ا والفخذ  لعضمة

                                                           
  . 46, ص  9110القاىرة, مركز الكتاب لمنشر,  ,0ط ,القياس المعرفي الرياضي : ليمى السيد فرحات(0)
 .45ص , 0999ىرة , مركز الكتاب لمنشر , مصطفى حسين : المعاملات العممية بين النظرية  والتطبيق , القا(9)
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  هيميالتأالبرنامج  3-9-2
استحصال اللاعبين  لم يكناذ  ,  7/0/9190ولغاية  96/7/9191يوم  التأىيميةطبقت التمرينات 

  عمى المجموعة التجريبيةخارج الوسط المائي  المصابين في فترة واحدة اذ طبقت التمرينات التأىيمية
وقد عمد الباحث  التجريبية الثانية فطبقت التمرينات التأىيمية داخل الوسط المائي اما المجموعة  ,  الاولى

 :يمي  مابردات التمرينات التأىيمية عمى تضمين مف
  وكانت تطبق في الايام ( وحدات اسبوعياً 3( اسابيع بواقع )6) البرنامج التأىيمياستغرق تطبيق 

 ( وحدة .08ات التأىيمية )الخميس( لتبمغ مجموع الوحد-الثلاثاء -)الاحد
  التنوع في التمرينات التأىيمية . مبدئراعى الباحث 
  . تم تطبيق المنياج عمى اللاعبين بعد مرور اسبوعين عمى الاصابة 
  راعى الباحث التموج في توزيع الشدة بين الاسابيع والوحدات والتمرينات التأىيمية اذ كان التموج

(0:0) . 
 السيل الى الصعب في التمرينات. راعى الباحث التدرج من 
 مع حبال مطاطية واثقال مختمفة طبيعة ىذه التمرينات بوزن وبدون وزن كانت . 
  في بداية الوحدات التدريبية تم تطبيق التمرينات بوزن الجسم ثم اضافة اوزان لضمان التكنيك

 الصحيح في التمرين.
 المشرف لممجموعتين التجريبيتين في القسم  تم التطبيق لموحدات التأىيمية من قبل الباحث والسيد

الرئيسي وبعد الاحماء مباشرة ليتسنى للاعب ان يكون عمى مستوى من الاستعداد البدني والتوافق 
 العضمي العصبي لتحقيق اليدف من التمرينات المقترحة.

 

 الاختبار البعدي 3-9-3
ث بأجراء الاختبار البعدي عمى افراد عينة بعد تطبيق البرنامج التأىيمي عمى مجموعتي البحث قام الباح

واخر اختبار بعدي  5/9/9191بتاريخ تم اجراء اول اختبار بعدي ( لاعبين , وقد 8البحث والبالغ عددىم )
 واختبار لمفصمي الورك والركبة لحركتي ) الثني و المد ( لممتغيرات المدى الحركي 9/0/9190بتاريخ 

 اختبار القوة الانفجارية لمرجمين و والقوة القصوى

                                                           
 (6ينظر ممحق ) * 

 

 (7ينظر ممحق ) * 
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 :المستخدمة في البحث الاحصائية الوسائل 3-15
 :استخدام تم لمحصول عمى البيانات وقد ( SPSSالحقيبة الإحصائية )باستخدام  الباحثقام 

 الوسط الحسابي. -0
 الانحراف المعياري. -9
 اختبار ليفين .  -3
 .معامل الارتباط البسيط )بيرسون(  -4
 معامل الصدق الذاتي .  -5
 .لمعينات المترابطة  Tاختبار  -6
 . لمعينات المستقمة  Tاختبار  -7

 



 
 

 
 

 
 

4-  
4-1 

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها
 التوصيف الاحصائي لمتغيرات البحث

4-2 
 وتحميمهالاولى الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية اعرض نتائج 

 ومناقشتها 
 لممجموعة التجريبية الاولى  وتحميمها اختبار المدى الحركي  عرض نتائج 4-2-1
 لممجموعة التجريبية الاولى  وتحميمها اختبار المتغيرات البدنية  عرض نتائج 4-2-2
 مناقشة النتائج المجموعة التجريبية الاولى  4-2-3

4-3 
 وتحميمهاقبمية والبعدية لممجموعة التجريبية الثانية الاختبارات العرض نتائج 

 ومناقشتها 
 وتحميمها   الثانيةلممجموعة التجريبية اختبار المدى الحركي  عرض نتائج 4-3-1
 وتحميمها   الثانيةلممجموعة التجريبية اختبار المتغيرات البدنية  عرض نتائج 4-3-2
 ة الثانية مناقشة النتائج المجموعة التجريبي 4-3-3
 ومناقشتها  وتحميمهاالاختبار البعدي لممجموعتين التجريبيتين عرض نتائج  4-4

4-4-1 
اختبار المدى الحركي لممجموعتين التجريبيتين في الاختبار  عرض نتائج

 وتحميمهاالبعدي 

4-4-2 
اختبار المتغيرات البدنية لممجموعتين التجريبيتين في الاختبار  عرض نتائج

 وتحميمها  البعدي
 مناقشة النتائج الاختبار البعدي لممجموعتين التجريبيتين  4-4-3
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 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها -4

البيانات  جمّعىذا الفصل عرض نتائج البحث وتحميميا ومناقشتيا ، بعد ان استكمل الباحث  ستعرضي   
لما تمثمو من سيولة في استخلاص  ، جداولوضعت بالناتجة عن الاختبارات المستخدمة في البحث التي 

أداة توضيحية مناسبة لمبحث تمكن من تحقيق فرضيات وأىداف البحث في ضوء  ولأنيا ،دلة العمميةالأ
 الاجراءات الميدانية التي قام بيا  الباحث .

 

 التوصيف الإحصائي لتوزيع البينات  4-1
 (5جدول )

  القبمية والبعدية في متغيرات البحث اختبارات لنتائج (Shapiro-Wilk)قيمة اختبار يبين 
 

 
 

 المؤشرات

 

 

 وحدة القياس
 (Shapiro-Wilkالخاصة باختبار ) sig قيمة 

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 0.291 0.549 كغم القوة القصوى

 0.679 0.516 متر القوة الانفجارية

 0.237 0.108 درجة ثني مفصل الورك

 0.237 0.649 درجة الوركمد مفصل 

 0.359 0.275 درجة ثني مفصل الركبة

 0.799 0.731 درجة مد مفصل الركبة

 
لنتائج الاختبارين القبمي  (Shapiro-Wilk)( الناتجة من اختبار sigان قيم  ) (5) نتائج الجدول تبين

قد وبالتالي   ( ،0.05)جاءت جميعيا اكبر من قيمة مستوى الدلالة في متغيرات الدراسة  إذ والبعدي 
 لممقارنة بين الاختبارين ( tالاعتدالي وبالتالي يتحقق شرط استخدام )حققت المنحنى 
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 ومناقشتها  وتحميمهاالاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية الاولى عرض نتائج  4-2
 لممجموعة التجريبية الاولى  وتحميمها اختبار المدى الحركي  عرض نتائج 4-2-1

 
 (6الجدول)

 لاختبار المدىبين الاختبارات القبمية والبعدية  ( tالاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) يبين
 لممجموعة التجريبية الاولى  لمفصمي الورك و الركبة الحركي

 

 
 الاختبار

وحدة 
 القياس

  البعدي القبمي

 (Tقيمة )
مستوى 

 الدلالة
الدلالة 

 ع± س   ع± س   الاحصائية

 معنوي 0.001 14.880 4.546 60.00 4.320 124.00 درجة ثني مفصل الورك

 معنوي 0.003 9.076 1.291 15.50 2.062 7.75 درجة مد مفصل الورك

 معنوي 0.000 21.407 3.559 27.00 3.109 62.50 درجة الركبةثني مفصل 

 معنوي 0.001 12.338 1.893 178.75 4.546 144.67 درجة الركبةمد مفصل 

 

 
 لممجموعة الاولى ( يوضح الاوساط الحسابية للاختبارات القبمية والبعدية لممدى الحركي لمفصمي الورك والركبة4شكل )
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 ( 6يبين الجدول )
 ثني مفصل الورك  -اولاً 

( ، اما الوسط الحسابي 4.320وبانحراف معياري )( 124.00ان قيمة الوسط الحسابي للاختبار القبمي )
مستوى الدلالة   T( )(14.880( ، إذ بمغت قيمة )4.546وبانحراف معياري ) 60.00)للاختبار البعدي )

معنوية بين نتائج الاختبارين  اً وىذا يعني ان ىنالك فروق 0.05)وىي اصغر من نسبة الخطأ )0.001) )
 ر البعدي لممجموعة التجريبية الاولى.القبمي والبعدي ولصالح الاختبا

 

 مد مفصل الورك  -ثانياً 
( ، اما الوسط الحسابي 2.062( وبانحراف معياري )7.75ان قيمة الوسط الحسابي للاختبار القبمي )

مستوى الدلالة   T( )(9.076( ، إذ بمغت قيمة )1.291وبانحراف معياري ) 15.50)للاختبار البعدي )
معنوية بين نتائج الاختبارين  اً وىذا يعني ان ىنالك فروق 0.05)من نسبة الخطأ ) وىي اصغر0.003) )

 القبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي لممجموعة التجريبية الاولى.
 

 ثني مفصل الركبة  -ثالثاً 
ي ( ، اما الوسط الحساب3.109( وبانحراف معياري )62.50ان قيمة الوسط الحسابي للاختبار القبمي )

مستوى الدلالة   T( )(21.407( ، إذ بمغت قيمة )3.559وبانحراف معياري ) 27.00)للاختبار البعدي )
معنوية بين نتائج الاختبارين  اً وىذا يعني ان ىنالك فروق 0.05)وىي اصغر من نسبة الخطأ )0.000) )

 القبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي لممجموعة التجريبية الاولى.
 

 مد مفصل الركبة  - رابعاً 
( ، اما الوسط الحسابي 4.546( وبانحراف معياري )144.67ان قيمة الوسط الحسابي للاختبار القبمي )

مستوى  T( )(12.338( ، إذ بمغت قيمة )1.893وبانحراف معياري ) 178.75)للاختبار البعدي )
معنوية بين نتائج  اً وىذا يعني ان ىنالك فروق 0.05)وىي اصغر من نسبة الخطأ )0.001) الدلالة  )

 الاختبارين القبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي لممجموعة التجريبية الاولى.
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 لممجموعة التجريبية الاولى  وتحميمها اختبار المتغيرات البدنية  عرض نتائج 4-2-2
 (7الجدول)

لاختبار القوة بين الاختبارات القبمية والبعدية  ( tالاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) يبين
 لممجموعة التجريبية الاولى  القصوى و القوة الانفجارية

 
 الاختبار

وحدة 
 القياس

  البعدي القبمي

 (Tقيمة )
مستوى 

 الدلالة
الدلالة 

 ع± س   ع± س   الاحصائية

 معنوي 0.006 6.971 1.892 12.75 1.707 4 كغم القصوىالقوة 

 معنوي 0.003 9.196 0.152 2.375 0.309 1.634 متر القوة الانفجارية

 القوة القصوى  -اولاً 
( ، اما الوسط الحسابي 1.707وبانحراف معياري )( 4ان قيمة الوسط الحسابي للاختبار القبمي )

مستوى الدلالة   T( )(6.971( ، إذ بمغت قيمة )1.892وبانحراف معياري ) 12.75)للاختبار البعدي )
معنوية بين نتائج الاختبارين  اً وىذا يعني ان ىنالك فروق 0.05)وىي اصغر من نسبة الخطأ )0.006) )

 القبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي لممجموعة التجريبية الاولى.
 

 القوة الانفجارية  –ثانياً 
( ، اما الوسط الحسابي 0.309( وبانحراف معياري )1.634يمة الوسط الحسابي للاختبار القبمي )ان ق

مستوى الدلالة   T( )(9.196( ، إذ بمغت قيمة )0.152وبانحراف معياري ) 2.375)للاختبار البعدي )
معنوية بين نتائج الاختبارين  اً وىذا يعني ان ىنالك فروق 0.05)وىي اصغر من نسبة الخطأ )0.003) )

  القبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي لممجموعة التجريبية الاولى.
 

 
 ( يوضح الاوساط الحسابية للاختبارات القبمية والبعدية لممتغيرات البدنية لممجموعة الاولى5شكل )

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

 القوة الانفجارٌة القوة القصوى

 قبلي

 4 بعدي

12.75 

1.634 
2.375 



 57 ....... عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها            .......الرابع ...... الفصل   
 

 الاولىالمجموعة مناقشة النتائج  4-2-3
قد لوحظ من النتائج اعلاه التطور الذي حصمت عميو المجموعة الاولى في متغيري حركة ) المد والثني 
لمفصل الركبة ( ويعزو الباحث ذلك التطور الى التمارين التي وضعيا بالشكل عممي مدروس والتي كان 

ل التدرج من حيث الصعوبة تمك التمارين ومن خلا ىتركيزىا الاساسي ىو عمى العضمة الرباعية مما اد
فييا الى تحسن قوة ومرونة العضمة وىذا ما يعتمد عميو المفصل بشكل اساسي حيث ان المفصل لا 

حيث ان  والمدى الحركييستطيع اداء حركاتو الاساسية اذا لم تكن العضلات العاممة عميو تتمتع بالقوة 
القوة الكافية التي تساعده من الحصول عمى  صللتمارين البدنية المستخدمة قد ساعدة عمى اكتساب المفا

 تزيد من مرونة الجسم ونشاطو وتزيد من التوافق العضمي التأىيميةالتمارين  " لان (1) مدى حركي جيد
عممت ىذه التمارين عمى تقميل ىذه الإصابة من خلال تأثيرىا عمى منشأ العضمة وكذلك  . (2) "العصبي

الذي يحدث لمعضمة  المؤقت وتأثيرىا من خلال التغمب عمى الضمور ومدغميا وكيفيو تطوير قدراتيا
مجموعة مختارة من التمارين البدنية يقصد بيا "ىي  التأىيميةلان التمارين  مرونتيامن قوتيا و  زادتحيث 

الإصابة التي يؤدي إلى إعاقة العضو وعن القيام بوظيفتو  تأىيلتقويم الانحراف عمى الحالة الطبيعية أو 
إن الحصول عمى قدر كاف حيث " . (3)"التامة ومساعدتو عمى الرجوع إلى الحالة الطبيعية أو القريبة منيا

لعضلات وأوتار وأربطة مفصل معين أو مجموعة مفاصل في حركة أو فعالية معينة  المدى الحركيمن 
 المدى الحركية التمرينات التي تؤدي في مدى واسع من الحركة وكذلك عمى درجة يعتمد عمى مقدار وشد

 (4)"السابقة لمفرد المكتسب
 

                                                           
،  1973، بيددروت ، صدديدا ، المكتبددة العصددرية ،  الصددحة الرياضددية والعددلاج الطبيعددي( احمددد الصددباحي عددوض ا    1)

 .  122-199ص
، الأردن ، عمدددان ، شدددركة الشدددرق  1، ط الاصدددابات الرياضدددية والعدددلاج الطبيعدددي( فدددؤاد السدددامرائي ، ىاشدددم السدددامرائي   2)

 .  222-222، ص 1988الأوسط لمطباعة ، 
 .46، ص 1995، الاسكندرية ، منشأة المعارف ،  1ط،  ضيالمياقة القوامية والتدليك الريا( حياة روفائيل الخربوطي   3)

 

، جامعدة الموصدل ، دار الكتدب لمطباعدة والنشدر ،  الإعدداد البددني لمنسداء( وديع ياسين التكريتي ، ياسين طو الحجدار   4)
 .  118، ص1986
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إحدى وسائل التأىيل  التي استخدميا الباحث مع افراد المجموعة الاولى ىي التأىيميةان التمرينات 
المحافظة  يدوراً ىاما ف التأىيميةلممصاب، ولمتمرينات  يالحرك التأىيلمن أىم خطوات  يوى يالحرك

 .(1)الحالة النفسية لممصاب يوما يحدثو ذلك ف عمى صحة ولياقة الفرد المصاب

ىذا النوع من الاصابة  ان التمارين التي استخدميا لتاىيل والكاراتيحيث يرى الباحث وىو مختص بفعالية 
رباعية بمختمف الاتجاىات الىي تمارين مشابيو لحركات المعبة اليدف من ذلك ىو تمرين العضمة 

 تأتياستخدم كانت بداية حركتو  تأىيميوالزوايا التي يتحكم بيا مفصل الورك حيث ان بداية كل تمرين 
رباعية الوالثني اثناء اصابة العضمة مباشر عمى حركتي المد  تأثيرمن مفصل الورك حيث كان ىنالك 

حيث ان التطور في المدى الحركي لمفصل الورك لممجموعة الاولى جاء من خلال التمارين التي امتازت 
المدى  ان تمرينات( 2)ذكره ناريمان الخطيب وعبد العزيز النمر مع ما وىذا يتفق و المدى الحركيبالقوة 
تعمل عمى تنمية عنصر الاطالة العضمية وزيادة خاصية المطاطية لمعضلات والاربطة معا مما  الحركي

 يؤدي الى زيادة المدى الحركي لممفصل.
 

لمتغيري القوة الانفجارية والقوة  من خلال النتائج التي حصل عمييا الباحث من الاختبارين القبمي والبعدي
ويعزو الباحث ىذا ث بدورىا تعتبر مؤشرا لتطور عنصر القوة والفروق المعنوية التي ظيرت حي القصوى
و المدى كان ليا الدور الفعال في اكتساب العضمة القوة  التيالبدنية  التأىيميةالتمارين   الىالتطور 
الأمر الذي يجعميا تكون مييأة لتحمل الشدة التي سوف تتعرض ليا  التأىيلخلال فترة  الكافي الحركي

الوضع التي ىي عميو إذ ان القوة تزداد بزيادة استعمال التمارين البدنية والتدرج الصحيح  بما يتناسب مع
 يؤدي إلى تطوير القوة . ممي في الشدد المعطاةوالع

تؤدى خلال المنيج التدريبي لموصول إلى نتائج  خاصةيتم باختيار تمارين حيث )ان تطوير القوة المعنوي 
 (3)أفضل لتطوير صفة القوة(

قد ادت التمارين التي استخدميا الباحث الى تحسن القوة الانفجارية لمرجمين وىي من العناصر البدنية 
الميمة التي يحتاجيا لاعب الكاراتيو حيث عممت تمك التمارين عمى تعزيز التوافق العضمي العصبي بين 

                                                           
 ،م 1997، المصرية ، الطبعة الثانيةالنيضة ، مكتبة الإصابات الرياضية بين الوقاية والعلاج ؛جدى الحسينى عميوةم(  1)

 .86ص
 .72ص ،1997،، دار الفكر العربي، القاىرةالعضليةالاطالة  –التدريب الرياضي واخرون؛  ناريمان محمد الخطيب-2

(3) Jeffry . E. Falkel : Methods of training in sport physical therapy Bernard . T. ditor 
pupishing Churchill living stonc , USA , Newyork , 1986 . p. 76 .   
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واخيرا عممية الدفع  الحركية بدء من عممية المرجحة بالذراعين ومن ثم عمل القوس بالجذع الجممة
 ان لم تكن ىنالك تمارين تعمل عمى تطويرىا . تأتيوالنيوض بالرجمين ىذه الصفة لا 

تعمل "عمى تنشيط الدورة الدموية في العضلات وتقمل من الضمور العضمي ومن  حيث ان تمك التمارين  
 .   (1)التقمص والتميف العضمي وتحافظ عمى مطاطية العضلات"

. بان ىناك حاجة لزيادة الشد ومقدار الشغل  (3)(1998و)ولكي دي  (2)(1991ىوس إذ أكد )ستين
المنجز لتنمية القوى القصوى مع التأكيد عمى أىمية حجم المقاومة المستعممة والاىتمام بمقدارىا ونقطة 

نجاحيا ومقدار الشد الطولي لمعضمة وكذلك نقطة الاتصال وتر العضمة وعلاقتو بالمفص  ل .تأثيرىا وا 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
( سدديد جمعددة خمدديس ابددو دراىددم   دراسددة لددبعض النددواحي البدنيددة والنفسددية لممعددوقين جسدددياً ، اطروحددة دكتددوراه ، القدداىرة ، 1)

 .  187، ص 1981جامعة حموان ، كمية التربية الرياضية ، 
)2) Stein Haus , Arthar H. strength from morturgo to mullo – Ahalf sentusy of research J. 

Assoc physical and mental Rehab , 1991 , p. (4-8) .  
(3( Wilkec , D. Mucle . Newyork st. Marting press , 1998 , p. (85-86) . 
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 ومناقشتها  وتحميمها الثانيةالاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية عرض نتائج  4-3
 وتحميمها   الثانيةلممجموعة التجريبية اختبار المدى الحركي  عرض نتائج 4-3-1

 (8الجدول)
 لاختبار المدىبين الاختبارات القبمية والبعدية  ( tالاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) يبين

  الثانيةلممجموعة التجريبية  لمفصمي الورك و الركبة الحركي

 
 الاختبار

وحدة 
 القياس

  البعدي القبمي

 (Tقيمة )
مستوى 

 الدلالة
الدلالة 

 ع± س   ع± س   الاحصائية

 معنوي 0.000 18.975 3.367 80.00 5.447 125.50 درجة ثني مفصل الورك

 معنوي 0.009 5.657 0.816 12.00 1.826 8.00 درجة مد مفصل الورك

 معنوي 0.003 9.045 3.162 40.00 3.512 63.50 درجة الركبةثني مفصل 

 معنوي 0.004 8.165 3.096 170.25 4.546 145.00 درجة الركبةمد مفصل 

 

 
 لممجموعة الثانية  والبعدية لممدى الحركي لمفصمي الورك والركبة( يوضح الاوساط الحسابية للاختبارات القبمية 6شكل )
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 ( 8يبين الجدول )
 ثني مفصل الورك  -اولاً 

( ، اما الوسط الحسابي 5.447( وبانحراف معياري )125.50ان قيمة الوسط الحسابي للاختبار القبمي )
مستوى الدلالة   T( )(18.975( ، إذ بمغت قيمة )3.367وبانحراف معياري ) 80.00)للاختبار البعدي )

معنوية بين نتائج الاختبارين  اً وىذا يعني ان ىنالك فروق 0.05)وىي اصغر من نسبة الخطأ )0.000) )
 .الثانيةالقبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي لممجموعة التجريبية 

 
 مد مفصل الورك  -ثانياً 

( ، اما الوسط الحسابي 1.826وبانحراف معياري )( 8.00ان قيمة الوسط الحسابي للاختبار القبمي )
مستوى الدلالة   T( )(5.657( ، إذ بمغت قيمة )0.816وبانحراف معياري ) 12.00)للاختبار البعدي )

معنوية بين نتائج الاختبارين  اً وىذا يعني ان ىنالك فروق 0.05)وىي اصغر من نسبة الخطأ )0.009) )
 .الثانيةالبعدي لممجموعة التجريبية  القبمي والبعدي ولصالح الاختبار

 
 ثني مفصل الركبة  -ثالثاً 

( ، اما الوسط الحسابي 3.512( وبانحراف معياري )63.50ان قيمة الوسط الحسابي للاختبار القبمي )
مستوى الدلالة   T( )(9.045( ، إذ بمغت قيمة )3.162وبانحراف معياري ) 40.00)للاختبار البعدي )

معنوية بين نتائج الاختبارين  اً وىذا يعني ان ىنالك فروق 0.05)اصغر من نسبة الخطأ )وىي 0.003) )
 .الثانيةالقبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي لممجموعة التجريبية 

 
 مد مفصل الركبة  -رابعاً 

حسابي ( ، اما الوسط ال4.546( وبانحراف معياري )145.00ان قيمة الوسط الحسابي للاختبار القبمي )
مستوى الدلالة   T( )(8.165( ، إذ بمغت قيمة )3.096وبانحراف معياري ) 170.25)للاختبار البعدي )

معنوية بين نتائج الاختبارين  اً وىذا يعني ان ىنالك فروق 0.05)وىي اصغر من نسبة الخطأ )0.004) )
 .الثانيةالقبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي لممجموعة التجريبية 
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 وتحميمها   الثانيةلممجموعة التجريبية اختبار المتغيرات البدنية  عرض نتائج 4-3-2
 (9الجدول)

لاختبار القوة بين الاختبارات القبمية والبعدية  ( tالاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) يبين
  الثانيةلممجموعة التجريبية  القصوى و القوة الانفجارية

 
 الاختبار

وحدة 
 القياس

  البعدي القبمي

 (Tقيمة )
مستوى 

 الدلالة
الدلالة 

 ع± س   ع± س   الاحصائية

 معنوي 0.003 8.878 0.577 8.500 0.957 4.25 كغم القوة القصوى

 معنوي 0.003 9.013 0.151 2.177 0.201 1.64 متر القوة الانفجارية

 القوة القصوى  -اولاً 
( ، اما الوسط الحسابي 0.957( وبانحراف معياري ) 4.25للاختبار القبمي )ان قيمة الوسط الحسابي 

مستوى الدلالة   T( )(8.878( ، إذ بمغت قيمة )0.577وبانحراف معياري ) 8.500)للاختبار البعدي )
معنوية بين نتائج الاختبارين  اً وىذا يعني ان ىنالك فروق 0.05)وىي اصغر من نسبة الخطأ )0.003) )

 .الثانيةالقبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي لممجموعة التجريبية 
 

 القوة الانفجارية  –ثانياً 
( ، اما الوسط الحسابي 0.201( وبانحراف معياري )1.64ان قيمة الوسط الحسابي للاختبار القبمي )

مستوى الدلالة   T( )(9.013( ، إذ بمغت قيمة )0.151وبانحراف معياري ) 2.177)للاختبار البعدي )
معنوية بين نتائج الاختبارين  اً وىذا يعني ان ىنالك فروق 0.05)وىي اصغر من نسبة الخطأ )0.003) )

  .الثانيةالقبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي لممجموعة التجريبية 
 

 
 الثانية( يوضح الاوساط الحسابية للاختبارات القبمية والبعدية لممتغيرات البدنية لممجموعة 7شكل )
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 المجموعة الثانيةمناقشة النتائج  4-3-3
في الوسط  التأىيميةالتمارين  استخدمتكما نلاحظ من النتائج اعلاه ان المجموعة التجريبية الثانية التي 

 .في المدى الحركي لمفصل الركبة ) المد و الثني ( اً المائي ايضا حققت تحسن
. فالطفو الذى يوفره الماء  للإصابات العضمية والمفصميةمن الأماكن المثالية  المسابحتعتبر حيث " 

يساعد عمى تقميل العبء عمى المفاصل أثناء الرياضة مما يساعد عمى سيولة الحركة. فإذا كان مستوى 
ىذه  ففيء يحمل نصف وزن الشخص و إذا كان مستوى الماء عند العنق الماء عند الخصر فإن الما

لمستوى عمر العينة  مارين مناسبة ت حيث تم استخدام  (1)"% من وزن الشخص92الحالة يحمل الماء 
 .وكذلك لنوع الاصابة

الماء مع تحريك الزراعين.  فيبالمشي  الاكتفاءالمتقدمة يمكنيم  حيث ان المصابين في مفصل الركبة 
 فييمكنيا مزاولة تمارين أكثر قوة  مثل التمزق العضمي السحب الشد العضمي حالات الأقل تأثرىاال اماو 

 و الزعانف. قطع الفمينما بمساعدة بعض الأجيزة مثل الماء و لا سي
اظبة عمى و عمى الم صابينالم مجموعات يساعد كثيرا عمى تشجيع فيكما أن ممارسة الرياضة  

   الرياضة.
التي تتميز بالتمقائية والسيولة والتكرار وآلية التحمل  يالوسط المائفي  ريناتأن عينة البحث قد نفذت التم

فعال  أثركانت ذات  أىيميةكما ان الكيفية التي تم بيا إخراج الوحدة الت والتي تناسبت مع قدرات العينة.
 فراد عينة البحث.في رفع مستوى نتائج الاختبارات الخاصة بمديات الحركة لممفصل لأ

يرى الباحث الذي حصمت عميو المجموعة الثانية في حركتي المد والثني لمفصل الورك  القميلاما التحسن 
الاضافي ساىم  مجياز العصبي لحل الواجبات الحركية، وىذا الواجبل السيولةقد اعطى  ان الوسط المائي

يحدث تكيف في عمل ىذا الجياز الذي يعد المسؤول او بمعنى اخر "بتحسن عمل الجياز العصبي، 
 . (2)المباشر عمى انسجام ترابط المعمومات الحسية والحركية اثناء الاداء"

 
 
 

                                                           
 

 .86ص ، مصدر سبق ذكره  ؛جدى الحسينى عميوة(  3)
(2)  www.Aquafitness.html.2004 . 
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عزو الباحث ىذه الفروق الى مفردات المنيج المطبق والذي ي ،اما تمرينات الوسط المائي 
ي والاربطة لمفصمأثرت في تطور المجاميع العضمية  بوسط مائي حيثخاصة تمرينات فيو  عممتاست

ات الاساسية علاقة بالحركوالتي كانت ليا  المقاومات بمختمف الاتجاىاتمن خلال حركات  الورك والركبة
ضمن  ني والمدالثمما أدى الى زيادة نشاط الانقباض العضمي من خلال زيادة تكرارات  وللاعب الكاراتي

والاربطة ،وىذا يعني تحسن قابمية ىذه العضلات  لمفصمي الورك والركبة المديات الحركية المحددة
  .وكفاءتيا عمى بذل الجيد خلال الأداء

وان التطور الذي حدث لممتغيرات قيد البحث لم يأتِ عن طريق المصادفة بل جاء نتيجة لطبيعة 
مما  التأىيميةالمنيج المطبق عمى اساس التمرينات  استخداموما اشتمل عميو من  التمرينات المستخدمة

مما يدل عمى  ةمقابل انخفاض في درجة الاصاب الانفجارية والقوة القصولى اسيم في تطور ونمو القوة
لما ترك من أثر واضح في تطوير  يناتانسجام مفردات المنيج المعد مع بعضيا من حيث استعمال التمر 

( "بأن 1986وىذا ما يتفق مع ما يؤكد )جفري وفالكل،  التأىيميةلقوة التي تزداد بزيادة استعمال التمرينات ا
لموصول الى نتائج  التأىيميتطوير القوة المعنوي يتم باختيار تمارين ثابتة ومتحركة تؤدي خلال البرنامج 

 . (1)افضل لتطور صفة القوة"
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
(1)  Keffry E. Lkel: Methods of training in sport physical therapy, Bernhard T. editor in 
publishing Churchill Living stone, U.S.A., New York, 1986, p.66. 
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 :ومناقشتها  وتحميمهاالاختبار البعدي لممجموعتين التجريبيتين عرض نتائج  4-4
اختبار المدى الحركي لممجموعتين التجريبيتين في الاختبار البعدي  عرض نتائج 4-4-1

 وتحميمها
 (12الجدول)

لقيم المدى الحركي  في الاختبار البعدي ( tالاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) يبين
 لممجموعتين التجريبيتين الاولى والثانية

 
 الاختبار

وحدة 
 القياس

  م. التجريبية الثانية م. التجريبية الاولى

 (Tقيمة )
مستوى 

 الدلالة
الدلالة 

 ع± س   ع± س   الاحصائية

 معنوي 0.000 7.071 3.367 80.00 4.546 60.00 درجة ثني مفصل الورك

 معنوي 0.004 4.583 0.816 12.00 1.291 15.50 درجة مد مفصل الورك

 معنوي 0.002 5.461 3.162 40.00 3.559 27.00 درجة ثني مفصل الركبة

 معنوي 0.003 4.685 3.096 170.25 1.893 178.75 درجة مد مفصل الركبة
 

 
 ( يوضح الاوساط الحسابة لقيم المدى الحركي في الاختبار البعدي لممجموعتين التجريبيتين8شكل )
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 ( 16يبين الجدول)
 ثني مفصل الورك -اولًا 

( وبانحراف معياري 60.00) لممجموعة التجريبية الاولى في الاختبار البعدي الوسط الحسابي ان قيمة
لممجموعة التجريبية الثانية للاختبار البعدي  في الاختبار البعدي اما الوسط الحسابي ، (4.546)
 0.000) مستوى الدلالة ) عند T( )(7.071بمغت قيمة ) إذ( ، 3.367( وبانحراف معياري )80.00)

الاختبار نتائج  فيذات دلالة معنوية  اً فروقوىذا يعني ان ىنالك  0.05)وىي اصغر من نسبة الخطأ )
 المجموعة التجريبية الاولى.ولصالح المجموعتين التجريبيتين  البعدي بين

 

 مد مفصل الورك -ثانياً 
( وبانحراف معياري 15.50) لممجموعة التجريبية الاولى في الاختبار البعدي الوسط الحسابي ان قيمة

لممجموعة التجريبية الثانية للاختبار البعدي  في الاختبار البعدي اما الوسط الحسابي ، (1.291)
 0.004) مستوى الدلالة ) عند T( )(4.583بمغت قيمة ) إذ( ، 0.816( وبانحراف معياري )12.00)

الاختبار نتائج  فيذات دلالة معنوية  اً فروقوىذا يعني ان ىنالك  0.05)ن نسبة الخطأ )وىي اصغر م
 المجموعة التجريبية الاولى.ولصالح المجموعتين التجريبيتين  البعدي بين

 

 ثني مفصل الركبة -ثالثاً 
وبانحراف معياري ( 27.00) لممجموعة التجريبية الاولى في الاختبار البعدي الوسط الحسابي ان قيمة

لممجموعة التجريبية الثانية للاختبار البعدي  في الاختبار البعدي اما الوسط الحسابي ، (3.559)
 0.002) مستوى الدلالة ) عند T( )(5.461بمغت قيمة ) إذ( ، 3.162( وبانحراف معياري )40.00)

الاختبار نتائج  فية معنوية ذات دلال اً فروقوىذا يعني ان ىنالك  0.05)وىي اصغر من نسبة الخطأ )
 المجموعة التجريبية الاولى.ولصالح المجموعتين التجريبيتين  البعدي بين

 

 مد مفصل الركبة -رابعاً 
( وبانحراف معياري 178.75) لممجموعة التجريبية الاولى في الاختبار البعدي الوسط الحسابي ان قيمة

لممجموعة التجريبية الثانية للاختبار البعدي  في الاختبار البعدي اما الوسط الحسابي ، (1.893)
 0.003) مستوى الدلالة ) عند T( )(4.685بمغت قيمة ) إذ( ، 3.096( وبانحراف معياري )170.25)

الاختبار نتائج  فيذات دلالة معنوية  اً فروقوىذا يعني ان ىنالك  0.05)وىي اصغر من نسبة الخطأ )
 المجموعة التجريبية الاولى.ولصالح موعتين التجريبيتين المج البعدي بين
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 وتحميمها الاختبارات البدنية لممجموعتين التجريبيتين في الاختبار البعدي  عرض نتائج 4-4-2
 (11الجدول)

لقيم الاختبارات البدنية  في الاختبار البعدي ( tالاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) يبين
 لممجموعتين التجريبيتين الاولى والثانية

 
 الاختبار

وحدة 
 القياس

  م. التجريبية الثانية م. التجريبية الاولى

 (Tقيمة )
مستوى 

 الدلالة
الدلالة 

 ع± س   ع± س   الاحصائية

 معنوي 0.005 4.295 0.577 8.500 1.892 12.75 كغم القوة القصوى

 معنوي 0.007 3.992 0.151 2.177 0.152 2.375 متر القوة الانفجارية

 القوة القصوى –اولًا 
( وبانحراف معياري 12.75ان قيمة الوسط الحسابي في الاختبار البعدي لممجموعة التجريبية الاولى )

( ، اما الوسط الحسابي في الاختبار البعدي للاختبار البعدي لممجموعة التجريبية الثانية 1.892)
 0.005) عند مستوى الدلالة ) T( )(4.295( ، إذ بمغت قيمة )0.577) ( وبانحراف معياري8.500)

ذات دلالة معنوية في نتائج الاختبار  اً وىذا يعني ان ىنالك فروق 0.05)وىي اصغر من نسبة الخطأ )
 البعدي بين المجموعتين التجريبيتين ولصالح المجموعة التجريبية الاولى.

 القوة الانفجارية -ثانياً 
( وبانحراف معياري 2.375لوسط الحسابي في الاختبار البعدي لممجموعة التجريبية الاولى )ان قيمة ا

( ، اما الوسط الحسابي في الاختبار البعدي للاختبار البعدي لممجموعة التجريبية الثانية 0.152)
 0.007) عند مستوى الدلالة ) T( )(3.992( ، إذ بمغت قيمة )0.151( وبانحراف معياري )2.177)

ذات دلالة معنوية في نتائج الاختبار  اً وىذا يعني ان ىنالك فروق 0.05)وىي اصغر من نسبة الخطأ )
 البعدي بين المجموعتين التجريبيتين ولصالح المجموعة التجريبية الاولى.

 
 الاختبار البعدي لممجموعتين التجريبيتينلقيم المتغيرات البدنية في ( يوضح الاوساط الحسابية 9شكل )
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 مناقشة النتائج 4-4-3
مجموعة مختارة من التمرينات  ىي التي استخدميا الباحث مع المجموعة الاولى التأىيميةالتمرينات ان 

لمرجوع الى  العضمةبيدف مساعدة  العضمة الرباعية الفخذية حيث امتازت بالتنوع والتدرج تأىيل يقصد بيا
  البداية فيالى انيا تكون  بالإضافة،   من خلال تحسن المدى الحركي لمفصل الركبة الطبيعية احالتي

 .بمساعدة الجاذبية الارضية
ثم ضد الجاذبية الارضية ثم بعد ذلك تؤدى بمساعدة العضلات الاخرى السميمة المجاورة لمعضلات  

المصابة أو الضعيفة واخيرا تؤدى التمرينات ضد مقاومة خارجية وذلك بيدف تنمية القوة العضمية وزيادة 
 .لممفصل المصاب يطالة العضمية لزيادة المدى الحركوالاست المدى الحركي

شدة التمارين المستخدمة كانت مناسبة وبحدود القابمية البدنية لممصاب وكذلك ضمن حدود  كما ان
"إن الحصول عمى قدر كاف الاصابة ومن خلال ذلك ادة الى تحسن المدى الحركي لمفصل الركبة حيث 

أو مجموعة مفاصل في حركة أو فعالية معينة  وأربطتووأوتاره  لعضلات مفصل معين المدى الحركيمن 
المدى درجة  فضلًا عن ،التي تؤدي في مدى واسع من الحركةوشدتيا نات ييعتمد عمى مقدار  التمر 

 (1)لمفرد" المكتسب السابق الحركي
اما المجموعة الثانية ايضا كان ىنالك تحسن ممحوظ في المدى الحركي لمفصل الركبة وياتي ىذا التحسن 

ان التدريب داخل الماء يعد وسيمة ليا  . خلال التمارين التي استخدميا الباحث داخل الوسط المائيمن 
ثيرىا الفعال، وان زيادة عدد وانواع التدريبات المتاحة لمرياضي، بصورة متتابعة، وبتدريبات تتميز بالشدة أت

ثيرات التدريب داخل الماء لتقميل الزمن الذي تحتاجو لتعميم الاداء أ، كما يمكن الاستفادة من تتدرجةالم
، التحمل( المرتبطة المدى الحركيالفني الصحيح، عن طريق رفع القدرات الحركية )القوة ، السرعة، 

 .(2)داءبالأ
 المدى الحركيفي  التي استخدميا الباحث وماحققتية من تطور ممحوظ  التأىيميةالتمارين  طبيعة ان

حيث كانت الشدد المستخدمة ملائمة مع قابمية تحمل وكيفية التدرج فييا من حيث الشدة  لمفصل الورك
 العضمة المصابة . 

 

                                                           
  . 22مصدر سبق ذكره ، ص ( وديع ياسين التكريتي ، 1)
، 2221المؤتمر العممي الدولي، المجمد الثالث، كمية التربية الرياضية لمبنين باليرم، جامعة حموان، الرياضة والعولمة؛  (2)

 .52ص
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وكذلك طبيعة التمارين التي استخدميا الباحث كان ليا الدور في تطوير زاوية المفصل لكل حركة من الحركات 
في الحمل خلال الاسبوع الواحد كان من العوامل الميمة التي عجمت من التطور من  وكذلك اتباع التموجية

حيث ان "كل  للإصابةفي المنطقة التي تعرضت  والممحوظخلال الشدة والحجم المستخدمة ادت الى النمو الجيد 
لعضوية بما يضمن زيادة في حمل التدريب من خلال الشدة والحجم تقابميا زيادة في القدرة العممية للأجيزة ا

 .(1)نموىا وتطورىا"
التي ادت الى تطور القوة  تاىيميةالمد ناتج عن تأثير التمارين الو  تي الثنيىذا التطور لاختبار حرك

من الاستمرار بالتدريب وعدم الانقطاع طيمة فترة  يأتيلمعضلات المصابة وىذا  و المدى الحركيالعضمية 
 (2)فقد الأنسجة الغضروفية مطاطيتيا إذ تصبح صمبة ومنقبضة"البرنامج "وفي حالة عدم التدريب ت

اما المجموعة الثانية قد تحسنت في حركتي المد والثني لمفصل الورك  وذلك لان اداء التمارين داخل  
المفصل التحرك بحرية  يستطيعالوسط المائي تساعد العضمة لمحصول عمى استرخاء كافي من خلالو 

فالماء ىو افضل بيئة طبيعية، حيث يعمل كوسط مدعم لمشعور بالاسترخاء، كما ان " اثناء اداء التمرين .
زيادة مقاومة الماء تعمل عمى رفع وتحسين مستوى اللاعب من الجانب الفني )التكنيكي( والجانب 
الوظيفي، كما تظير اىميتو الحقيقية في تحسين اختلال التوازن بين المجموعات العضمية المختمفة، كما 

  .(3) "مفصلميعمل عمى تحسين ميكانيكية الحركة ل
 

من خلال النتائج التي ظيرت لدينا في الاختبار البعدي لممجموعتين الاولى والثانية في متغيري القوة 
حيث يعزو الباحث ىذا التطور في مقدار قوة عضلات الفخذ وخاصة الانفجارية لمرجمين والقوة القصوى 

قترح المستخدم الم التأىيميالمصابة وتفوقيا عمى المصابين في المجموعة الثانية إلى مدى فاعمية البرنامج 
. 
الذي يطور جميع المجاميع العضمية الفخذية وىذا يتفق مع ما أكده ) ريسان خريبط ( بأنو يمكن التعرف  
حممو أو من درجة التحمل عمييا وكذلك من مقدار  ما تستطيعى جودة العضمة من خلال معرفة مدى عم

                                                           
،  1988، بغددداد ، مطبعددة التعمدديم العددالي ،  مبددادئ عمددم التدددريب الرياضدديعبددد عمددي نصدديف ، قاسددم حسددن حسددين    (1)

 .  122ص
 . 12ص بتحسين حالة المفصل الرياضيين ، العدد ، البرنامج الخا نشرة ألعاب القوى( جميل حنا    2)
 .53، ص مصدر سبق ذكره ؛الرياضة والعولمة(  3)
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الفرق في نسبة التطور يدل عمى التزام المجموعتين بمفردات البرنامج  ومن خلال (1)من شغل  ما تنتجو
 المقترح  التأىيمي

من الشدة المنخفضة  أتالتي بد التأىيميةإمام التمارين  أةابة مييكل ىذا أدى إلى إن تكون العضمة المص 
مع وضع الإصابة التي أخذت بالتدرج خلال فترة البرنامج وصولا إلى الشدة العالية أدى ذلك  تتلاءمالتي 

لدى العضمة المصابة والعضلات المحيطة بالفخذ الامر الذي  الانفجارية والقوة القصوى إلى تطور القوة
 .  والركبة ي الوركركي لمفصمأدى بدوره إلى تطور المدى الح

وعميو يجب التركيز عمى مثل ىكذا تدريبات وذلك لان اللاعبين في لعبة الكاراتيو يواجيون مواقف كثيرة 
الوثب للأعمى أو لعاممة لغرض الانطلاق السريع أو لمعضلات ا اً وقوي اً سريع اً عضمي اً تتطمب انقباض

  .التأكيد عمى تدريبيا  انقباض بأقصر فترة زمنية وليذا يجبضرب المنافس وىذه التدريبات توفر أقصى 
 

في الوسط  التأىيميةالباحث إلى فعالية التمارين  هيعزو اما التطور الذي حصمت عميو المجموعة الثانية 
في بناء العضمة  وميماجيدا  دوراادت تمك التمارين  .إذ  التأىيميطيمة فترة المنياج  لمطبقةا المائي

ىي اقل من النسبة  قتيان نسبة التطور التي حق.لكالى وضعيا الطبيعي  الوظيفية ياكفاءتالمصابة ورجوع 
 . قتيا المجموعة الأولىالتي حق

ان العضمة كمما "حيث  في الوسط المائي التأىيميةحث ىذا الفرق إلى فاعمية التمارين حيث يعزو البا
بالعضمة التي  القوة المنتجة منيا عالية مقارنة  ضمية والعصبية عالية تكون الع وكفاءتياكانت سميمة 

 .(2)"معينة لإصابةتتعرض 
حصول العضلات المصابة من الضروري استخدام التمارين  حيث يؤدي الى  لذلك يرى الباحث انو 

امام التدريب الكافية التي تصبح ليا دعامة  مة عمى مفصل الورك والركبة القوة والغير مصابة العام
 والمنافسة .

 
 

 

                                                           
، مطبعدة دار الحكمدة ، جامعدة البصدرة ،  التحميدل البيوكيميداوي والفسدمجي فدي التددريب الرياضديريسان خريبط مجيد    ( 1)

 . 53ص،  1991
 41، ص مصدر سبق ذكره ؛سميم قحمدان ونورما عبد الرزاساري أحمد  ( 2)
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 الاستنتاجات والتوصيات -5
 الاستنتاجات  5-1

اظهرت كمتا المجموعتين الاولى والثانية تحسناً واضحاً في اختبارات )المدى الحركي و القوة  -1
الانفجارية والقوى القصوى لمرجمين ( بعد تطبيقهما لممناج التأهيمي )الوسط المائي( وخارج الوسط 

ر عمى المقترح له الأثر الكبي التأهيميالتمارين في المنهج يز دل عمى إن تركيالمائي وهذا 
  . لورك والركبةا يالمنطقة المصابة وكذلك العضلات العاممة عمى مفصم

ان المجموعةةةةة الاولةةةةى التةةةةي اسةةةةتخدمت التمةةةةارين التأهيميةةةةة خةةةةارج الوسةةةةط المةةةةائي افضةةةةل تحسةةةةناً  -2
باختبةارات ) القةوة الانفجاريةة والقةوة القصةوى لمةرجمين( مقارنةة بالمجموعةة التةي اسةتخدمت التمةةارين 

 ل الوسط المائي .التأهيمية داخ
تحسن المدى الحركي  لمفصمي الورك والركبة في حركتي ) الثني و المةد ( بكةكل جيةد لممجموعةة  -3

خةارج الوسةط المةائي وهةذا يةدل عمةى ان اعطةار التمةارين  التأهيميةةالأولى التي استخدمت التمارين 
 في مكان مفتوح تعطي نتائج افضل من الوسط المائي الذي يقيد الحركة . التأهيمية

 
  التوصيات 5-7

تزيد من المدى الحركي وكذلك قوة  لأنهاخارج الوسط المائي  التأهيميةضرورة استخدام التمارين  -1
 . المنطقة المصابة

 .استخدام التمارين داخل الوسط المائي لأنها تعجل من كفار الاصابة   -2
الإصابة لحظة حدوثها يؤدي ذلك إلى تسريع عممية الكفار  وكذلك وضع التمارين  تأهيلضرورة  -3

المناسبة والمدروسة بككل عممي جيد من خلال الكدة ومدى تأثيرها عمى المنطقة  التأهيمية
 المصابة .

الاستمرار في أدار التمرينات بين فترة وأخرى وخاصة المنطقة المصابة وذلك لتقوية العضلات  -4
 .لمحيطة بها ا

تأهيل اصابة التمزق الجزئي لمعضمة الفخذية رباعية الرؤوس باستخدام طرق واساليب اخرى  -5
 كاستخدام الاجهزة التأهيمية الى جانب التمرينات .

 



 
 
 
 
 
 

 

 
 المصادر العربية  -اولًا 

 
 لمصادر الاجنبية  - اً ثاني
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 المصادر العربية  -اولًا 
 

  القرآن الكريم 
 

  مؤسسة  دور المدرب واللاعب في الإصابات الرياضية : الوقاية والعلاجأبو العلا، عبده السيد؛ ،
 .1:;4شباب الجامعة لمطباعة والنشر والتوزيع، الإسكندرية ، 

  دار فسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضة ، طرق القياس والتقويم ، محمد صبحي حسانين : ابو العلا و
 .9;;4الفكر العربي ، 

 القاىرة،  التدريب الرياضي_الاسس الفسيولوجية: واحمد نصر الدين  ابوا العلا احمد عبد الفتاح ،
 . 9;;4دار الفكر العربي ،

  : بيروت ، صيدا ، المكتبة  الصحة الرياضية والعلاج الطبيعياحمد الصباحي عوض الله ،
 .  411-;;4، ص 91;4العصرية ، 

  : الأسس العممية لمتربية الحركية وتطبيقاتيا لرياض احمـد عبد الرحمن السرىيديو فريدة عثمان
 . 1;;4، الكويت ، دار القمم ، 1، ط دائيةالابت الأطفال والمرحمة

 مركز : القاىرة : 4ط ، الطبيعي والعلاج الرياضي الطب: النجمي محمد حسن إمام ، رياض أسامة 

 .  ;;;4 ، لمنشر الكتاب
  4، 4،دار الفكر العربي ، ط العلاج الطبيعي وتأىيل الرياضيين،القاىرةأسامة رياض؛;;; . 
 عمان ، دار أسامة لمنشر والتوزيع ،  4إسماعيل الحسيني : موسوعة طب العظام والمفاصل ، ط ،

1111 . 
 111، عمان ،  1بزار عمي جوكل : مبادئ وأساسيات الطب الرياضي ، ط; . 
 م 7/7/1144 ، 7791 ،العدد  قطر ، الرياضية الحياة ، المائي العلاج : سمارة بلال . 
  مكتبة النيضة المصرية ، الطبعة الإصابات الرياضية بين الوقاية والعلاججدى الحسينى عميوة؛ ،

 .8:م ، ص9;;4الثانية، 
  : 41، البرنامج الخاص بتحسين حالة المفصل الرياضيين ، العدد  القوى 1نشرة ألعابجميل حنا 
  : نشأة المعارف ، ، الاسكندرية ، م 4ط،  المياقة القوامية والتدليك الرياضيحياة روفائيل الخربوطي

4;;7 . 
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  ،الرياضة والعولمة؛ المؤتمر العممي الدولي، المجمد الثالث، كمية التربية الرياضية لمبنين باليرم
 .71، ص1114جامعة حموان، 

  : مطبعة دار الحكمة ،  التحميل البيوكيمياوي والفسمجي في التدريب الرياضيريسان خريبط مجيد ،
 . 1991جامعة البصرة ، 

 دار وائل : .عمان4. طالمياقة البدنية والصحيةحمد حمدان و نورما عبد الرزاق سميم:  ساري ا 
،1114 . 

  سعد محسن إسماعيل : تأثير أساليب تدريبية لتنمية القوة الانفجارية لمرجمين والذراعين في دقة
 التربية الرياضيةكمية /دكتوراه ، جامعة بغداد  اطروحة،  عالياً في كرة اليد التصويب البعيد بالقفز

،4;;8. 
 لمطباعة  ناس شركة ، القاىرة ، والتأىيل العلاج ووسائل الرياضيين إصابات: محمد خميل سميعة 

 .  م:111،
  سيد جمعة خميس ابو دراىم : دراسة لبعض النواحي البدنية والنفسية لممعوقين جسدياً ، اطروحة

 . 4:;4دكتوراه ، القاىرة ، جامعة حموان ، كمية التربية الرياضية ، 
  عادل عبد البصير :التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق ، مركز الكتاب والنشر

 .;;;4،القاىرة ، 
 الرزاق كاظم عمي : أثر منيج تدريبي مقترح في تطوير أداء بعض ميارات المتطمبات الخاصة  عبد

  ;;;4، دكتوراه ، جامعة بغداد ، كمية  التربية الرياضية أطروحة ، عمى بساط الحركات الأرضية
  : بغداد ، مطبعة التعميم  مبادئ عمم التدريب الرياضيعبد عمي نصيف ، قاسم حسن حسين ،

 . ::;4العالي ، 
 : دار الحرية لمطباعة ، بغداد  4، ج الكاراتيو وخططيا اليجومية والدفاعية عدنان اديب مزىر ،

4;:: . 
  : وزارة التعميم  الاختبارات و القياس و الاحصاء في المجال الرياضيعمي سموم جواد الحكيم ،

 . 1111دسية ، العالي والبحث العممي ، جامعة القا
  : الأردن ، عمان ،  4، ط الاصابات الرياضية والعلاج الطبيعيفؤاد السامرائي ، ىاشم السامرائي ،

 . ::;4شركة الشرق الأوسط لمطباعة ، 
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  : بغداد ،مطبعة التعميم العالي،  المياقة البدنية وطرق تحقيقياقاسم حسن حسين و منصور جميل ،
4;:: .  

 1114القاىرة، مركز الكتاب لمنشر،  ،4ط ،القياس المعرفي الرياضي : ليمى السيد فرحات . 
  :القاىرة  4، ط الكاراتيو عمم نفس ، وتدريب فسيولوجي وتشريح كاتا قتاليمجدي فاروق سيد( :

 . ( 8;;4جياد لمنشر   والتوزيع  ، 
  : 1991،دار الفكر العربي، القاىرة ،عمم التشريح الطبي لمرياضيينمحمد فتحي ىندي  . 
  ، مصطفى حسين : المعاملات العممية بين النظرية  والتطبيق ، القاىرة ، مركز الكتاب لمنشر

4;;; . 
  دار الفكر العربي، الاطالة العضمية –التدريب الرياضي ناريمان محمد الخطيب واخرون؛ ،
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 (1ملحق )
 أسماء الخبراء والمختصين الذين تم أجراء المقابمة معيم

 تاريخ المقابمة مكان العمل الاختصاص اسم الخبير ت

 55/1/5252 المثنىمتستشفى الحسين التعممي /محافظة  طب كسور احمد فاىم القزويني  1

 58/1/5252 المثنىمتستشفى الحسين التعممي /محافظة  طب كسور عمي الحسانوي  5

 5/5/5252 كمية التربية الاساسية / جامعة الكوفة تأىيل اصابات باسم ناجي عبد الحسين  3

 5/5/5252 القادسية/جامعة  كمية الطب كسورطب  أحسان عبد العباس   4
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 (2ممحق ) 

 استبيان

 الى / اندية محافظة المثنى / مراكز العلاج الطبيعي)الحكومية والاىمية( العيادات التخصصية لممفاصل

 

 -تحية طيبة :

الفخذية تأثير تمرينات  لتأىيل إصابة التمزق الجزئي لمعضمة يروم الباحث القيام بالبحث الموسوم )

لغرض اكمال دراسة  (الرباعية عمى بعض المتغيرات البدنية للاعبي الكاراتيو لأندية محافظة المثنى
الماجستير في التربية الرياضية ومن مبدا التعاون والمساعدة يرجى ابلاغنا بالرياضيين 

ة لمحركة المصابين بهذا النوع من الاصابة عمى رقم الباحث المثبت شاكرين تعاونكم معنا خدم
 .  الرياضية في بمدنا الحبيب

 ولكم جزيل الشكر والتقدير

 
                                                            

 
 الباحث                                                                   

 عبد الحسين جبير                                                                     
07814525452 
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 استمارة الرياضي المصاب بتمزق عضمة الكتف الدالية
 

 سم المصابا ت
العمر 
 البايموجي

 العمر
 التدريبي

تاريخ 
 الإصابة

درجة 
 الإصابة

 الفعالية
أسباب 
 الإصابة

1        
2        
3        
4        
5        
6        
7        
8        
9        
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 (3ملحق )
 اسماء فريق العمل المساعد

 
 الاختصاص الاسم  ت

 طالب دكتوراه كمية التربية البدنية وعموم الرياضة احمد عمي صادق 1

 الرياضةكمية التربية البدنية وعموم ماجستير  محمد اسماعيل راضي 2

 وعموم الرياضةكمية التربية البدنية  بكالوريوس خالد اياد عبد الحسين 3

 مصور فيديوي محمد باسم منشد 4

 وعموم الرياضةكمية التربية البدنية  بكالوريوس زاهر الزهيري 5
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 (4ممحق )

 خارج الوسط المائي لممجموعة الاولى التمارين التاىيمية
 

 شكل التمرين                       طريقة الأداء    التمرين

 
 
 

 الأول

 
 
 جموس القرفصاء 
 مع الاستناد  
 ألى  
 الجدار بالكره 

 

 
 
 

 الثاني

 
 
   
ثني ومــد           

 مفصل الـركبـة
مع المقاومة   

باستخدام الشريط 
 المطاطي

 

 
 
 

 الثالث

 
 
 مــد الساق  

 في      
 وضـع الـوقوف 
 بمقاومة الجدار 
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 الرابع

 
 

 من وضع الاستمقاء
 مد وثني الرجل 
عمى أن تكون 
أصابع القدم 

 مرفوعة للأعمى

 

 
 
 

 الخامس
 
 
 
 
 
 

 
 

رفع الرجل عمى 
مسند وسحب 

 أصابع القدم باليد
لإطالة عضلات 

 الفخذ الخمفية

 

 
 
 
 

 السادس

 
 

تمارين صعود الدرج 
 باستخدام

كل عضلات  
 الساقين
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 السابع

 
 

 من وضع الثبات 
مد وثني مفصل 

الركبة لشد العضمة 
الأمامية باستخدام 

 الوزن

 

 
 
 
 

 الثامن

 
 
 

من الثبات انثناء 
قميل في القدم عمى 

الأرض وسحب 
الأخرى باليد لمخمف 

لاستطالة العضمة 
 الأمامية

 

 
 
 
 

 التاسع
 
 

 
 

بالوزن وبدونو من 
وضع الجموس مد 

لتقوية وثني الساق 
العضلات الأمامية 
والأصابع مسحوبة 

 للأعمى
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 العاشر

 
 

الوقوف عمى قدم 
واحدة عمى قاعدة 

 التوازن من 
ثا لشد 5-12

 عضلات الفخذ
 

 

 
 
 
 
 

الحادي 
 عشر

 
 
 

دفع ماكنو والرجمين 
في وضع أعمى 
متوسط لتقوية 
عضلات الفخذ 

 الأمامية

 

 

 
 
 
 
 الثاني 
 عشر 

 
 

مقاومة الشريط 
المطاطي بالتبادل 

لتقوية عضلات 
 الفخذ وأسفل 

 البطن
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 الثالث 
 عشره 

 
 ضم وفتح القدم

 بمقاومة
الشريط 

المطاطي 
لتقوية العضمة 

 الظامو

 

 
 
 
 
 الرابع 
 عشره 
 

 
 

رفع الرجل 
للأعمى وبشكل 

مستقيم 
وأصابع القدم 
للأسفل لشد 

العضلات 
 الخمفية

 

 
 
 
 
 الخامس 
 عشره  

 
 

رفع الحوض 
للأعمى 

باستخدام الكرة 
الطبية لتقوية 

عضلات 
 الحوض والفخذ
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 السادس 
 عشره 

باستخدام 
الوزن رفع 

الرجل مثنية 
لمستوى أفقي 
لشد العضلات 

 الأمامية
 

 
 
 
 
 السابع 
 عشره 

 
النزول بالثقل 
والمشي لشد 

العضلات 
الأمامية 
 لمرجمين

 

 

 
 
 
 
 

 عشرهالثامن 

 
من وضع 

الرقود عمى 
الظير دفع 
الرجل إلى 

الأعمى بجياز 
 السكوايت
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التاسع 
 عشره

 
 
 

الصعود والنزول 
من خلال جياز 

 السكوايت

 
 
 
 
 
 

 العشرون

 
 

من وضع الرقود 
عمى الظير رفع 
الرجل المصابة 

إلى الأعمى دون 
 ثني الركبة
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 (5ممحق )

 لممجموعة الثانية التاىيمية في الوسط المائيالتمارين 
 

 شكل التمرين طريقة الاداء التمرين 
 
 ولالأ 

الضغط عمى أداة الطفو بمد 
وثني الساق فوق سطح الماء 
من وضع الجموس عمى حافة 

 المسبح 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 الثاني

من وضع الوقوف جانبا داخل 
 المسبح الضغط عمى 

أداة الطفو للأسفل وتركيا 
 ترتفع للأعمى
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 الثالث

 
 وضع القدم 

داخل أداة الطفو والضغط عمى 
ولمجانبين الطفو للأسفل  أداة

والقدم ممدودة للأمام عمى أن 
 يكون مشط القدم للأعمى

 

 
 
 
 

 الرابع

 
 

الاستناد عمى أداتي الطفو 
بالمساعدة وثني ومد الساقين 

فوق سطح الماء وأمشاط 
 للأعمىالقدمين 

 
 
 
 
 
 

 الخامس

 
 

أداة الطفو خمف الظير ثني 
الساقين أمام البطن ومدىما 

 كأنك تدفع بعقبيك الماء
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 السادس

 
مسك حافة المسبح باليدين ووضع 

القدمين عمى الحافو مع ثني 
الركبتين وصولا لموجو ومن ثم دفع 
 الجسم لمخمف كما في سباحة الظير

 

 
 
 
 
 

 السابع

 
حافة المسبح الوجو مسك 

للأعمى رفع وخفض الرجمين 
 بالتعاقب داخل الماء

 
 
 
 
 
 

 الثامن

 
 

من الوقوف داخل الماء رفع 
الرجل ممدودة للأمام الأعمى 

 ولمخمف
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 التاسع

 
 
 

 النزول 
ي  دبننصف 

والقفز للأعمى 
 وسط الماء

 
 
 
 
 
 

 العاشر

 
 

مسك حافة 
المسبح مع مد 
الرجمين وعمل 

دوائر داخل 
 الماء

 
 
 
 
 
 

الحادي 
 عشر

 
القفز للأعمى 
عمى أمشاط 

القدم دون ثني 
الركبتين والجسم 
ممدود باستقامة 

واليدين 
ممدودتان مع 

 الجسم
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الثاني 
 عشر

 
 

عمل قفزات 
 لمجانب 

 داخل الماء 

 
 
 
 
 

الثالث 
 عشره

 
 

تبادل الساقين 
من الوقوف أمام 

 خمف
 )حركة المقص(

 

 

 
 
 
 
 

الرابع 
 عشره

 
 
 

 رفع 
 الركبة بالماء 

 مع المشي
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الخامس 
 عشره

 
 
 

 الركض 
المتعرج في 

 الماء

 
 
 
 

السادس 
 عشره

 
 
 

 الركض 
 في الماء

 
 
 
 
 

السابع 
 عشره

 
 

اخذ خطوة في 
الماء والنزول 

عمى رجل اليمين 
من خلال ثني 

 الركبة
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الثامن 
 عشره

 
 

 النزول 
نصف والصعود 

 دبني وسط الماء

 
 
 
 
 
 

التاسع 
 عشره

 
 

فتح الرجمين 
لمجانب ميلان 

وثني رجل 
 اليمين ومن

ثم ميلان وثني  
 الرجل اليسار

 
 
 
 
 
 

 العشرون

 
 
 

القفز للأمام 
 ضفدع في 

 الماء
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 (6ممحق)
 لممجموعة الاولى  لمتمارين خارج الوسط المائي يبين البرنامج التأىيمي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الثانيالاسبوع 

الراحة بين  التكرار زمن الاداء التمرين الوحدة اليوم ت
 التكرارات

الراحة بين  المجاميع
 المجاميع

 

1 
 
 الاحد

 
(4) 

8 10sec 6 20 sec 2 60sec 

7 10sec 6 20 sec 2 60sec 

5 10sec 6 20 sec 2 60sec 

 

2 
 

 الثلاثاء
 

(5) 
10 10sec 6 20 sec 2 60sec 

3 10sec 6 20 sec 2 60sec 

4 15sec 6 20 sec 2 60sec 

 

3 
 

 الخميس
 

(6) 
19 15sec 6 20 sec 2 60sec 

15 10 sec 6 20 sec 2 60sec 

14 15 sec 10 20 sec 2 60sec 

 

 

 الاسبوع الاول

الراحة بين  التكرار زمن الاداء التمرين الوحدة اليوم ت
 التكرارات

الراحة بين  المجاميع
 المجاميع

 
1 

 
 الاحد

 
(1) 

5 10sec 6 Sec 20 2 60sec 

7 10sec 6 20 sec 2 60sec 

8 10sec 6 20 sec 2 60sec 

 
5 

 
 الثلاثاء

 
(5) 

4 15sec 6 20 sec 2 60sec 

3 10sec 6 20 sec 2 60sec 

10 10sec 6 20 sec 2 60sec 

 
3 

 
 الخميس

 
(3) 

14 15sec 10 20 sec 2 60sec 

15 15sec 6 20 sec 2 60sec 

19 15sec 6 20 sec 2 60sec 
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 الثالثالاسبوع 

الراحة بين  التكرار زمن الاداء التمرين الوحدة اليوم ت
 التكرارات

الراحة بين  المجاميع
 المجاميع

 

1 
 
 الاحد

 
(7) 

11 10sec 6-3 10sec 2 60sec 

6 10sec 6-3 10sec 2 60sec 

17 10sec 6-3 10sec 2 60sec 

 

2 
 

 الثلاثاء
 

(8) 
9 15sec 8-5 10sec 2 90sec 

4 15sec 8-5 10sec 2 90sec 

3 15sec 8-5 10sec 2 90sec 

 

3 
 

 الخميس
 

(9) 
5 15sec 8-5 10sec 2 90sec 

20 15sec 8-5 10sec 2 90sec 

8 15sec 8-5 10sec 2 90sec 

 

 الرابعالاسبوع 

الراحة بين  التكرار زمن الاداء التمرين الوحدة اليوم ت
 التكرارات

الراحة بين  المجاميع
 المجاميع

 

1 
 
 الاحد

 
(12) 

15 10sec 6-3 10sec 2 60sec 

18 10sec 6-3 10sec 2 60sec 

5 10sec 6-3 10sec 2 60sec 

 

2 
 

 الثلاثاء
 

(11) 
10 15sec 8-5 10sec 2 90sec 

7 15sec 8-5 10sec 2 90sec 

4 15sec 8-5 10sec 2 90sec 

 

3 
 

 الخميس
 

(15) 
16 15sec 8-5 10sec 2 90sec 

12 15sec 8-5 10sec 2 90sec 

9 15sec 8-5 10sec 2 90sec 
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 الخامسالاسبوع 

الراحة بين  التكرار زمن الاداء التمرين الوحدة اليوم ت
 التكرارات

 الراحة بين المجاميع
 المجاميع

 

1 
 
 الاحد

 
(13) 

3 15sec 5-8 10sec 2 90sec 

2 15sec 5-8 10sec 2 90sec 

4 15sec 5-8 10sec 2 90sec 

 

2 
 

 الثلاثاء
 

(14) 
1 15sec 5-8 10sec 2 90sec 

6 15sec 5-8 10sec 2 90sec 

8 15sec 5-8 10sec 2 90sec 

 

3 
 

 الخميس
 

(15) 
7 15sec 5-8 10sec 2 90sec 

9 15sec 5-8 10sec 2 90sec 

5 15sec 5-8 10sec 2 90sec 

 

 السادسالاسبوع 

الراحة بين  التكرار زمن الاداء التمرين الوحدة اليوم ت
 التكرارات

الراحة بين  المجاميع
 المجاميع

 

1 
 
 الاحد

 
(16) 

3 15sec 5-8 10sec 2 90sec 

7 15sec 5-8 10sec 2 90sec 

11 15sec 5-8 10sec 2 90sec 

 

2 
 

 الثلاثاء
 

(17) 
10 15sec 5-8 10sec 2 90sec 

5 15sec 5-8 10sec 2 90sec 

8 15sec 5-8 10sec 2 90sec 

 

3 
 

 الخميس
 

(18) 
14 15sec 5-8 10sec 2 90sec 

12 15sec 5-8 10sec 2 90sec 

20 15sec 5-8 10sec 2 90sec 
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 (7ممحق)
 لممجموعة الثانية  لمتمارين داخل الوسط المائي البرنامج التأىيمييبين 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 الثانيالاسبوع 

الراحة بين  التكرار زمن الاداء التمرين الوحدة اليوم ت
 التكرارات

الراحة بين  المجاميع
 المجاميع

 

1 
 
 الاحد

 
(4) 

8 10sec 6 20 sec 2 60sec 

7 10sec 6 20 sec 2 60sec 

5 10sec 6 20 sec 2 60sec 

 

2 
 

 الثلاثاء
 

(5) 
10 10sec 6 20 sec 2 60sec 

3 10sec 6 20 sec 2 60sec 

4 15sec 6 20 sec 2 60sec 

 

3 
 

 الخميس
 

(6) 
19 15sec 6 20 sec 2 60sec 

15 10 sec 6 20 sec 2 60sec 

14 15 sec 10 20 sec 2 60sec 

 

 

 الاسبوع الاول

الراحة بين  التكرار زمن الاداء التمرين الوحدة اليوم ت
 التكرارات

الراحة بين  المجاميع
 المجاميع

 
1 

 
 الاحد

 
(1) 

5 10sec 6 Sec 20 2 60sec 

7 10sec 6 20 sec 2 60sec 

8 10sec 6 20 sec 2 60sec 

 
5 

 
 الثلاثاء

 
(5) 

4 15sec 6 20 sec 2 60sec 

3 10sec 6 20 sec 2 60sec 

10 10sec 6 20 sec 2 60sec 

 
3 

 
 الخميس

 
(3) 

14 15sec 10 20 sec 2 60sec 

15 15sec 6 20 sec 2 60sec 

19 15sec 6 20 sec 2 60sec 
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 الثالثالاسبوع 

الراحة بين  التكرار زمن الاداء التمرين الوحدة اليوم ت
 التكرارات

الراحة بين  المجاميع
 المجاميع

 

1 
 
 الاحد

 
(7) 

2 15sec 8 15sec 2 90sec 

1 15sec 8 15sec 2 90sec 

3 10sec 8 15sec 2 90sec 

 

2 
 

 الثلاثاء
 

(8) 
4 10sec 8 15sec 2 90sec 

7 10sec 8 15sec 2 90sec 

5 10sec 8 15sec 2 90sec 

 

3 
 

 الخميس
 

(9) 
8 10sec 8 15sec 2 90sec 

10 10sec 8 15sec 2 90sec 

14 15sec 10 15sec 2 90sec 

 

 الرابعالاسبوع 

الراحة بين  التكرار زمن الاداء التمرين الوحدة اليوم ت
 التكرارات

الراحة بين  المجاميع
 المجاميع

 

1 
 
 الاحد

 
(12) 

9 20 sec 10 15sec 2 90sec 

12 20 sec 10 15sec 2 90sec 

13 20 sec 10 15sec 2 90sec 

 

2 
 

 الثلاثاء
 

(11) 
15 15sec 10 15sec 2 90sec 

13 20 sec 10 15sec 2 90sec 

16 20 sec 10 15sec 2 90sec 

 

3 
 

 الخميس
 

(15) 
18 20 sec 10 15sec 2 90sec 

20 20 sec 10 15sec 2 90sec 

9 20 sec 10 15sec 2 90sec 
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 الخامسالاسبوع 

الراحة بين  التكرار الاداءزمن  التمرين الوحدة اليوم ت
 التكرارات

الراحة بين  المجاميع
 المجاميع

 

1 
 
 الاحد

 
(13) 

9 20 sec 10 15sec 2 90sec 

16 20 sec 10 15sec 2 90sec 

15 15sec 10 15sec 2 90sec 

 

2 
 

 الثلاثاء
 

(14) 
18 20 sec 10 15sec 2 90sec 

12 20 sec 10 15sec 2 90sec 

13 20 sec 10 15sec 2 90sec 

 

3 
 

 الخميس
 

(15) 
20 20 sec 10 15sec 2 90sec 

9 20 sec 10 15sec 2 90sec 

17 20 sec 10 15sec 2 90sec 
 

 السادسالاسبوع 

الراحة بين  التكرار زمن الاداء التمرين الوحدة اليوم ت
 التكرارات

الراحة بين  المجاميع
 المجاميع

 

1 
 
 الاحد

 
(16) 

18 20 sec 8 15sec 3 90sec 

19 20 sec 8 15sec 3 90sec 

16 20 sec 8 15sec 3 90sec 

 

2 
 

 الثلاثاء
 

(17) 
17 20 sec 8 15sec 3 90sec 

12 20 sec 8 15sec 3 90sec 

20 20 sec 8 15sec 3 90sec 

 

3 
 

 الخميس
 

(18) 
13 20 sec 8 15sec 3 90sec 

15 15sec 8 15sec 3 90sec 

16 20 sec 8 15sec 3 90sec 
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The research aims to prepare the rehabilitative program (outside aqueous 

medium-inside aqueous medium) to treat partial tear injury of the quadriceps 

femur on some variants and to identify the preference for the effect of any 

program on some physical variants and the range of motion and to achieve this 

aim , the researcher used the experimental curriculum by designing the two 

experimental groups so that to suit the nature of the research problem. The 

research society so imitate 

By the players of karate's clubs and academics in Al-Muthanna province for the 

year (2019-2020) and the number of the clubs are three, either sample of the 

research is imitate by the injured who suffered a partial rupture of the four-

tipped femur from these clubs have been distributed in to two groups randomly 

and each group consist of four players, the first experimental group is to 

rehabilitate exercises outside aqueous medium the second experimental group 

is to rehabilitate exercise inside aqueous medium. The researcher use the tests 

that measure the range of improvement the injury through the test (maximum 

force and explosive forces as well as the basic kinematics test of the range of 

motion.) either the qualifying 

oftrag program took 6 weeks in three units weekly, they were applied on the 

days of ( Sunday, Tuesday Thursday) for the first group ... the second group 

was applied on the days of (Saturday, Monday and Wednesday )the total of the 

rehabilitee units are 18 unit for each one. The researcher directed to apply the 

tests then he applied the rehabilitee program on the injuries after that made the 

dimension test and get the results by using statistical bag (spss) to treat the data 

and appear the results. In the light of the results which he has got, the motion 

range has improved for the knee and hip joints in the two motion (Tide and 

bend) in a good case for the first group that used the rehabilitee exercise 

outside aqueous medium and this show that giving the rehabilitee exercise in 

open place give better results than the inside aqueous medium .the two groups 

appeared the improvement in the physical tests and the excellence was for the 

group that used the exercises outside aqueous medium. 
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