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ABSTRACT 
The posterior muscle tear injury is one of the most common football injuries in the world and in 

Iraq in particular, as failure to study it and develop appropriate physical and rehabilitation programs for 

it based on solid scientific foundations will lead to the injury recurring again, and this leads the player 

to leave the field and be deprived of playing in the field. In the future, she must recover well. Since 

football requires changing direction and relying on one leg in some cases of play, jumping and speed, as 

well as turning, stopping directly, and many other movements that occur during matches and training, 

these movements cause effort on the muscle itself, the tendon and the ligament. Most players and coaches 

pay attention to training the quadriceps and do not pay attention to training the back muscle, and this 

leads to an imbalance between the front and back muscles, which leads to injury and its recurrence. The 

primary goal of the research is to identify the effect of combined physical and rehabilitative exercises 

for a ruptured posterior muscle in football players. The study was conducted on a sample of players with 

a ruptured posterior muscle, whose ages ranged from (17 to 23) years, and their number reached 6 

patients. The researcher used the experimental method to measure the pretest for one group. The 

researcher used the statistical method SPSS. The researcher concluded that the physical exercises that 

the researcher developed in the physical and rehabilitation curriculum had a significant impact on 

developing the physical research variables. The researcher also concluded that the training methods he 

put into the program had a positive impact in improving the research results, such as the static and 

dynamic muscle training method. 
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تمزق   إصابةوتحسين بعض القدرات البدنية في  الألمبالتمارين المركبة لخفض درجة تأهيلي  بدني  تأثير برنامج
 للاعبي كرة القدم من الدرجة الثانية  ( )الهامسترنكالعضلة الخلفية 

 (1)احمد كامل علاوي 
 

 المستخلص 
عدم دراستها   حيث ان  العالم وبالعراق خصوصاالشائعة بكثرة في  القدم    كرة  إصابات  هي احدالخلفية    تتمزق العضلااصابة    تعد 

وهذا  ،  مرة ثانية  الإصابة سوف تؤدي الى تكرار،  علمية رصينة  أسسالمبنية على  لها  المناسبة  ووضع البرامج البدنية والتأهيلية  
تحتاج  كرة القدم    وبما ان.  فيجب ان يتم الاستشفاء الجيد لها،  من اللعب في المستقبل   هالملاعب وحرمانيؤدي باللاعب الى ترك  

كذلك الدوران التوقف بشكل مباشر وحركات والارتكاز على رجل واحدة في بعض حالات اللعب والقفز والسرعة و   هالى تغيير الاتجا
ان    .ى العضلة نفسها والوتر والرباطعمل على حدوث جهد علت   الحركات  ههذ  ان  ،كثيرة تحصل اثناء المباريات والتمرين  أخرى 

وعدم الاهتمام بتدريب العضلة الخلفية وهذا يؤدي الى عدم    الفخذيةاغلب اللاعبين والمدربين يهتمون بتدريب العضلات الرباعية  
من البحث هو التعرف على   الأساسيان الهدف    ،وتكرارها  الإصابةتوازن بين العضلات الامامية والخلفية وهذا مما يؤدي الى  

من اللاعبين المصابين  الدراسة على عينة    تمت  ، لتمزق العضلة الخلفية للاعبين كرة القدم  تأثير التمرينات المركبة البدنية والتأهيلية
استخدم الباحث المنهج التجريبي لقياس   .مصابين  6  وبلغ عددهم( سنة  23  –  17أعمارهم )    تتراوحبتمزق العضلة الخلفية  

التدريبات البدنية التي وضعها الباحث    إن  استنتج الباحث  SPSS .استخدم الباحث الوسيلة الإحصائية  ،  للمجموعة الواحدة  القبلي
التدريبية   الأساليبكذلك استنتج الباحث ان   .البدنية  البحثمتغيرات  معنوي في تطوير    تأثيرلها   كان   البدني و التأهيلي  المنهجفي  

  اذ     التدريب العضلي الثابت والمتحرك.  أسلوبفي تحسين نتائج البحث مثل    إيجابيالتي وضعها في البرنامج كان لها تأثير  
                                                                              .مباشرة  الإصابةحدوث  كرة القدم بعد  للاعبين  الخلفية    العضلاتوتأهيل تمزق    بتدريبهي الاهتمام   توصيات الباحثاهم   كانت

 . ، التأهيل، التمزق : العضلة الخلفيةالكلمات المفتاحية 
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 المقدمة   
في الرياضااات التي تسااتخدم الركل والجري السااريع والتوقف وتغيير ان إصااابة العضاالة الخلفية من الإصااابات الشااائعة بكرة القدم  

كل هذه عوامل تؤدي الى اجهاد العضااااالات واصاااااابتها بالتمزق العاب القوى وغيرها من الألعاب و مثل كرة القدم ،  والقفز  هالاتجا
ان إصاااااابات تمزق العضااااالات الخلفية هي من اكثر الإصاااااابات شااااايوعا عند الرياضااااايين    ,واخرون   جيكوموكما يذكر   العضااااالي

 (Easa et al., 2022) . وخاصة لاعبين كرة القدم
ان عضاالات الفخذ الخلفية من العضاالات الهامة في الجساام لممارسااة النشاااط الرياضااي واصااابتها تحد من قدرة الرياضااي على  و 

% من الطول  25وزيادة معدل طولها الى  ة  وان ساحب العضاليساتطيع الاساتمرار في ممارساة النشااط الرياضاي ،   الأداء وربما لا
يحدث التمزق عند اضاعف  ما  ةوعادالاصالي في الراحة هو احد اساباب تعرا اللاعبين الى الاصاابة بهذا النون من الاصاابات  

  .خلفيةنقطة في العضلة وان اكثر العضلات تمزق هي عضلة الفخذ ال
القدم تحتاج لياقة بد القدم خلال    نيةان كرة  البدنية للاعبي كرة  للمتطلبات  المباراة حيث ان هذه   د90 عالية نظرا  وهي زمن 

للقوة  المتطلبات تشمل الركض بسرعة عالية والركض بصورة بطيئة والقفز والوثب والتحمل والاحتكاك بالخصم واحتياج اللاعب  
افظ اللاعب على  حخذ الكرة من المنافس يتطلب قوة عضلية من الفخذين وعضلات السمانة لكي يالعضلية والالتحام القوي لأ

 (Hussain et al., 2022)الي .أداء ع
باستمرار للضغط لتسهيل عودة سريعة وآمنة   والباحثين من كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  يتعرا أطباء الطب الرياضي   

من الضروري الجمع بين مجموعة من معايير التدريب   للرياضي المصاب إلى التدريب والمنافسة. لتلبية هذه المتطلبات الصعبة
 ن أن الرياضي قادر على العودة للعب مرة ثانية او قدرته مع ضمان إتاحة الوقت الكافي للأنسجة المصابة للشفاء.للتأكد م

(Idrees et al., 2022)   وتفاقم  على اللاعب  إذا تقدم اللاعب بشكل سريع للغاية أثناء إعادة التأهيل ، فقد يكون هناك خطر
يؤدي اتبان برنامج إعادة التأهيل غير علمي    يمكن ان  (. ومع ذلك ،  RTSالإصابة ، وبالتالي تأخير وقت العودة إلى الرياضة )

 (N.K. & A.S.A., 2020).اللازموبدون تقنين  إلى إبعاد الرياضي عن التدريب والمنافسة لفترة أطول من 
برامج الوضع    معرفةالخلفية عند للاعبين كرة القدم وهذا يتطلب جهود علمية في    تمزق العضلاتلاحظ الباحث كثرة إصابة  

الخلفية    ةالقوة العضلية للعضل   تدريبات   عدم    ان، كما لاحظ  المصاب للمنافسةتسعى الى عودة اللاعب  التي  بدنية  الو تأهيلية  ال
التوازن    الفخذية  الرباعية  العضلةعلى تقوية    والاختصار فقط وهذا أدى الى كثرة الإصابة بتمزق العضلة الخلفية بسبب عدم 

 (Kzar & Kadhim, 2020)الخلفية العضلي بين العضلات الامامية والعضلات 
بدني لاصابة تمزق العضلات   منهج    ومن خلال عمل الباحث في مجال اللياقة البدنية و تأهيل الإصابات الرياضية  لم يشاهد

الخلفية يعتمد على التمرينات البدنية التي تسعى الى تطوير اللياقة البدنية للاعبين المصابين مبني على اختبارات علمية تهدف 
لاحظ    اكم  ،  الى تحقيق عودة المصاب الى اللعب والمنافسة، ومن هذا المنطلق ارتأى الباحث ان يصمم برنامج تأهيلي بدني
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الإصابة  ال تكرار  من  للوقاية  تدريبات  وضع  عدم  ثانيةباحث   ,Kadhim, M. J., Shihab, G. M., & Zaqair).مرة 
2021)(Naif & Hussein al-Maliki, 2020) 

على التخلص من درجة الألم في العضلة الخلفية  وتمارينه البدنية المختارة  التدريبي   المنهج  تكمن أهمية البحث في معرفة تأثير  
، وقد  ل التدريبات المستخدمة بالبحث  من خلاالإصابة مرة ثانية    رية لعدم تكرائووضع تدريبات وقاتطوير بعض القدرات البدنية  و 

    (Rija, 2023). تسهم هذه الدراسة في إيجاد حل لتأهيل العضلة الخلفية
   والأدواتالطريقة 

والعوامل   المتغيرات  جميع   في  للتحكم  محاولة  وهي  حلها  المراد  المشكلة  لطبيعة  لملاءمته  التجريبي  المنهج  الباحث  استخدم 
الخلفية ومن اندية محافظة ذ ي قار لكرة القدم وتراوحت   للعضلة  بالتمزق الجزئي عينة من المصابين    امامجتمع البحث  الاساسية.

( وتم تشخيص درجة الإصابة  6) سنة وبمجموعة تجريبية واحدة للقياس القبلي والبعدي، وكان عددهم  (23-17) أعمارهم مابين
تحقيق التجانس بشكل كامل الى الاعتماد على    تم  .والسونار  من خلال مجموعة من الأطباء الاختصاص من خلال أجهزة الرنين

التجانس الخاصة بالاصابة والتي تم تحديدها من قبل الدكتور مصطفى جلود العمري في مستشفى الحسين التعليمي ،    الأسس
الخلفية    الإصابةفي درجة   للعضلة  الجزئي  بالتمزق  المصابين  البحث من  افراد عينة  التجانس في مدة  : جميع  ، كذلك كان 

، الملاحظة والتحليل ، الاختبارات والقياس ، شبكة    والأجنبيةبالوسائل البحثية )المصادر العربية  استعان الباحث في  ،    الإصابة
بوابة توقيت   ،جهاز الداينوميتر لقياس قوة العضلات،    1جهاز حاسوب عدد    اتوالأدو   الأجهزةالانترنيت( كذلك استخدم الباحث 

 – 20بارتفان 10حواجز عدد ، 15شواخص متفرقة والوان مختلفة عدد  ،  5احزمة مطاطية عدد ،  (4عدد)إلكترونية كرة قدم 
 4، كرات التوازن مختلفة الاحجام عدد    2سلم للرشاقة عدد ،  سم   10

المستخدمة في البحث والتاريخ    والأدوات  الأجهزةفي اجراء تجربة استطلاعية لمعرفة فاعلية الاختبارات والتأكد من    قام الباحث
 2022/  5 /1بتاريخ المرضي للمصابين لتنفيذ المنهج التأهيلي 

عند    صممت التمرينات التأهيلية المقترحة بناءً على الدراسات والبحوث العلمية وتحليل محتواها لمعرفة اوجه الاختلاف والقصور
 تصميمها وتطبيقها في البرنامج .     

الخاصة بالنشاط  البدنية  من خلال وضع تمرينات تأهيلية والتدريبات   الهامسترنك (  (يل تمزق العضلة الخلفية  استهدف الباحث تأه
 التخصصي لكرة القدم . 

بالإضافة الى وضع  وتمارين إضافية تستهدف العضلات الاخرى    الخلفية تم تقسيم البرنامج الى تمارين أساسية تستهدف العضلة   
وبواقع  وحسب حالة كل مصاب وبعد اخذ موافقة الطبيب ، وكانت التمارين التأهيلية في قاعة الحديد   اللياقه البدنيةبرنامج لتطوير  

 ( جلسة تدريبية.60وحدات تأهيلية في الاسبون وبلغ مجموعها في البرنامج ) 5
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أسابيع من    4جلسة في البرنامج التأهيلي . بعد مرور    24جلسات في الأسبون ، وبلغت    3تم استخدام الوسط المائي بواقع    
وحدة تدريبية تضمنت تدريبات    40الإصابة تم النزول الى الملعب والتدريب لتطوير اللياقة البدنية لبعض الصفات البدنية بواقع 

الانتقال الى الجري المتعرج والتوقف السريع ، وتدريبات البلايومترك   التحمل والرشاقة والقوة المميزة بالسرعة  في المرحلة الأخيرة تم
حث مبدأ  وتدريبات المهارية بالكرة كما وضع الباحث تمارين مشابهة الى حالات اللعب في البرنامج التدريبي ، كما استخدم البا

 اشهر .    3استغرقت فترة البرنامج التدريبي  , التدرج بالحمل التدريبي
 : التأهيليط الواجب توفرها في البرنامج الشرو  

 مراعاة الفروق الفردية بين المصابين . -١
 مراعاة تنفيذ التمرينات الثابته في المرحلة الأولى   -٢
 مراعاة الحالة النفسية التي يمر بها اللاعب بسبب الإصابة . -٣
 يجب ان يتم تطبيق التمرينات بوجود الباحث  – ٤
 يجب التعامل الجيد مع اللاعب من بداية الإصابة الى الرجون للملعب . -٥
  مرات بالاسبون  6 –  5يجب ان يكون التدريب  – ٦
 الاهتمام الجيد بالاحماء .   – ٧
 يجب استهداف العضلة المصابة بصورة مباشرة بالتمرينات . – ٨
 تمام بتقوية العضلات المحيطة بالاصابة الاه – ٩

 تطبيق البرنامج بصورة فردية . – ١٠
 التدرج في التمرينات من السهل الى الصعب   – ١١

 البحث الميدانية:   اجراءات
ختبار درجة الم امتطاط العضلة الخلفية : ا     

 : ثني الجذن الى الامام  اسم الاختبار
 : قياس درجة الم امتطاط العضلة الخلفية الغرض من الاختبار
 : ) استمارة تسجيل البيانات ، قلم (  الأجهزة والأدوات
: يقااااااف المصاااااااب والجساااااام بصااااااورة مسااااااتقيمة وعاااااادم اثناااااااء الااااااركبتين والياااااادين ملامسااااااتين للجساااااام ويباااااادآ  تبففففففارخوصفففففف  الا

 . الى ابعد نقطة وعند الألم يتوقفالمصاب بالنزول 
  ( Aspetar , 2022 )( 10 - 0) منالدرجة   تسجيليتم  : التسجيل
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  : الخلفيةقياس قوة العضلات   
 العضلات الخلفية قوة  قياس:القياسالهدف من  −
 .جهاز الديناموميتر ، ملعب كرة القدم الادوات المستخدمة: −
بوضااااع مااااريج ويااااربط جهاااااز الااااديناموميتر علااااى ساااااق اللاعااااب  الاراعلااااى  الانبطااااا  ماااان وضااااع :القيففففاساجففففراءات  −

 . ويقوم بسحب الجهاز باقصى قوة، 
 (Gree & Attiyah, 2022) الأفضليعطى ثلاثة محاولات وتؤخذ : التسجيل −

القوة للعضلة الخلفية تحمل اختبار    
 القوة للعضلة الخلفية تحمل : قياسلغرض من الاختبار ا

 )استمارة تسجيل ، قلم  ، بساط طبي(  الادوات المستخدمة :
يقوم بثني الرجل المصااابة ورفع السااليمة عاليا ويكون طبي من وضااع الرقود  و    بساااط: يسااتلقي المصاااب على   وصف  الاختبار

 الجذن بصورة مستقيمة واليدان ممدودتان موازيا للجسم يقوم 
 ذن الى الأعلى بدفع الأرا بالرجل المصابة  كما موضج بالشكلالمصاب برفع الج

  )Arnlaug Wangensteen, et al (2020(. الأفضل بالتكرار : ثلاثه محاولات  وتؤخذ التسجيل 
        اختبار الرشاقة  

 الغرض من الاختبار : الرشاقة 
 (شواخص ، صافرة ، الأجهزة والأدوات المستخدمة : ) استمارة تسجيل ، قلم 

  وكما موضج بالشكل .بعد الاحماء يقوم اللاعب بالجري حول الاقمان حسب امكانيته وص  الأداء : 
 Rod Whiteley, et al (2020)(  : يعطى اللاعب ثلاثة محاولات وتؤخذ افضل محاولة / ثانيةالتسجيل 

 
توضح اختبار الرشاقة (١رقم )صورة  
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  الاحصائية الوسائل                                          
     الاتية .    الإحصائيةوذلك لمعالجة البيانات احصائيا .اذ استخدم الباحث الوسائل  SPSS الوسيلة الإحصائية    م الباحثااستخدتم  
الوسط الحسابي   -1  
الانحراف المعياري -2  

للعينات المترابطة   t 3-اختبار  
   :نتائجال 
 ، الرشاقة ، تحمل القوة العضلية (  الألمعرض نتائج) القوة العضلية ، درجة  
 

القبلي والبعدي للمتغيرات المبحوثة ( يبين فرق الأوساط الحسابية وانحرافها المعياري بين الاختبار ١جدول رقم )  
 

 الخطآ  .الانحراف حجم العينة الوسط المتغيرات 
 42817. 1.04881 6 5.5000 قبلي  القوة العضلية

 1.06458 2.60768 6 31.0000 بعدي 
الألمدرجة   30732. 75277. 6 8.8333 قبلي  

 33333. 81650. 6 6667. بعدي 
 37560. 92003. 6 18.3117 قبلي  الرشاقة

 31781. 77847. 6 12.1817 بعدي 
تحمل القوة للعضلة  

 الخلفية 
 21082. 51640. 6 2.6667 قبلي 
 1.17615 2.88097 6 17.5000 بعدي 

 
  

https://jcope.uobaghdad.edu.iq/


  

 

 

 

 

 

1106 

 

Journal of Physical Education 

 Volume 35 – Issue (4) – 2023 Open Access 
(P-ISSN: 2073-6452)    (E-ISSN: 2707-5729 ) 

https://jcope.uobaghdad.edu.iq 

 المحسوبة بين الاختبار القبلي والبعدي لعينة البحث  t( يبين قيمة ٢جدول رقم )
 

حجم  ت ف ه ف المتغيرات 
 العينة

Sig  الدلالة 

 معنوي  000. 6 19.462- 1.31022 25.50000- قبلي - بعدي القوة العضلية 
الألم درجة   – بعدي 

 قبلي  
 معنوي  000. 6 49.000 16667. 8.16667

 معنوي  000. 6 12.909 47485. 6.13000 قبلي - بعدي الرشاقة
تحمل القوة  
 للعضلة الخلفية 

 معنوي  000. 6 12.414- 1.19490 14.83333- قبلي - بعدي

 
 مناقشة نتائج ) القوة العضلية ، تحمل القوة ( 

( ٢-١من خلال الجدول رقم )  
وقيمة ) يبين فرق الأوساط الحسابية وانحرافها المعياري  t(  بين الاختبارات   

نتائج  ولصالج  العضلية(  البدنية)القوة  للمتغيرات  والبعدية  القبلية  الاختبارات  نتائج  بين  المعنوية  الفروق  أسباب  الباحث  يعزو 
 .المستخدمة في البرنامج التأهيلي و التدريبي وفق أساليب  التدريباتالاختبارات البعدية لأفراد عينة البحث إلى طبيعة 

 (  )الآيزومتري تمرينات الإنقباا العضلي الثابت استخدام في التدريب أسلوب 
 )الآيزتوني( والأسلوب الثاني: التدريب بإستخدام تمرينات الإنقباا العضلي المتحرك

 والأسلوب الثالث: التدريب بإستخدام تمرينات الإنقباا العضلي المختلط)الثابت والمتحرك( 
صادق طارق  القوة  ،   وهذا  تنمية  ان  تأهيل  من  في  المستخدمة  الوسائل  اهم  من  هي  الثلاثة  الأساليب  في  العضلية 

 (Ahmed Amer Abdul Hussein, 2020)والتدريب
بالعضلا  ويرى هيرسلون  الحركة يحدث ضمور  الإصابات وفقدان  نتيجة  المصابة ويمكن ان  للعضلة  العضلة  القوة  ت وفقدان 

 (Saeed , W., Abdulaa, A., & Sakran, 2023).التغلب علية في استخدام أساليب  تدريب القوة العضلية
كما يعزو الباحث الفروق المعنوية في القوة المميزة بالسرعة وتحمل القوة الى أسلوب تدريب البلايومترك الى ثلاث أشكال وهي:  

الإيقاعي) القدرة)  (Rhythmالنون  السرعة)   (Powerونون  عند  (:  Speedونون  القدرة  تحسين  الى  البلايومترك  تدريبات  تؤدي 
المهارات الحركية   تؤدي الى تطويرالإيقان    مثلا ان تدريباتمعينة،    خصوصيةلكل نون من الأنوان السابقة  ان  لاعبين كرة القدم،  

 التدريباتالنشاط كما في    القدرة تدمج إخراج أقصى قوة وأقصى سرعة في  حيث ان تدريباتالتوافقية والقوة البالستية الأساسية،  
 ,Mousa, A. M., & Kadhim)تعمل على تقليل الزمن اللازم لأداء الحركات المطلوبة  فهيالسرعة    تدريبات  والانفجارية،  

2023) 
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 مناقشة نتائج متغير درجة الم اطالة العضلة الخلفية . 
القبلية والبعدية  بين الاختبارات     وانحرافها المعياري (    tوقيمة )    ( الذي يبين فرق الأوساط الحسابية٢  -  ١من خلال الجدول رقم )

  .امتطاط العضلة الخلفية الألملمتغير درجة 
( ولصالج    إطالة العضلة الخلفية   درجة الميعزو الباحث أسباب الفروق المعنوية بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمتغير)

نتائج الاختبارات البعدية لأفراد عينة البحث إلى طبيعة التدريبات المستخدمة في البرنامج التأهيلي و التدريبي استخدم الباحث 
   عدة أساليب في تطوير إطالة العضلات الخلفية للفخذ وهي :

 Static Stretching   الإيجابي والسلبي   تدريبات الإطالة الثابتة  بأستخدامالأسلوب الأول . 
أداء تمرين   فيالإطالات الثابتة بنوعيها الإيجابي والسلبي    بأستخدامنستطيع تطوير المرونة  (Al-fatlawi et al., 2023) ويذكر

صل المراد بدني بوضع معين والثبات فيه لبضعة ثواني، مع أداء ضغط متدرج الشدة لإطالة العضلات العاملة المحيطة بذلك المف
 (Jeklin et al., 2016) مرات تنميته، ثم إعادة ذلك لعدة

 حيث قام الباحث في استخدام هذا الأسلوب في تأهيل وتدريب إصابة تمزق العضلة الخلفية 
  Dynamic Stretching    إستخدام أسلوب الإطالة    ان  ةالأسلوب الثاني تمثل بإستخدام تمرينات الإطالة الحركيكما استخدم الباحث

ان تدريبات الإطالة الثابتة والحركية هي من أكثر الأنوان .  (Mahmood et al., 2023)  ة المرون  تؤدي الى تطويرالثابتة والحركية  
المفاصل مرونة  لتطوير  وإستخداماً  استخدام    اذ   . أماناً  في  الخلفية  للعضلات  الاطالة  تطوير  في  الثالث  الأسلوب  الباحث  استخدم 

Proprioceptive Neuromuscular Facilitation  وهو أحد تقنيات الإطالة التي يجري    العصبي  بالتسهيل  أسلوب تمرينات الإطالة
فيها إنقباا العضلات المراد إطالتها إنقباضاً قصوياً ومن ثم يتم إسترخاء هذه العضلات ومن ثم إطالتها بفعل إنقباا العضلات 

ويذكر بولمان وسمث    (Hamza Muhammad Al-Bahadli & Ali Al-Tamimi, 2022).المعاكسة أو بوساطة مساعدة خارجية
 .Lexie Williamson ).  فةالفعالة في تطوير مرونة المفاصل المختلتُعد من أفضل الطرق    ان تمرينات التسهيل العضلي العصبي

  ,.Mondher, H. A)ة المتمزقةتساهم في استشفاء العضل  في البرنامج التأهيلي  كما يذكر جمال  صبري ان الاطالة العضلية(2017)

& Khalaf, 2023) 
 مناقشة نتائج متغير الرشاقة   

الباحث  لمتغير الرشاقة  (t)وقيمة  ( الذي يبين فرق الأوساط الحسابية وانحرافها المعياري  2-1من خلال الجدول رقم ) يعزو 
سرعة  في  التغيير    : مثلأسباب تطور الرشاقة إلى إستخدام تدريبات السايكو وتدريبات بأداء حركات متعددة عنوانها الرئيس التغيير

تعلم الوضع  وبأو من دونها،  ،بالكرة  الركض او الجري بشكل تفاعلي وغير تفاعليإتجاه  في  (، والتغيير  التباطئ  - التسارنالركض)
فقد إستخدم الباحث عدة أشكل من التمرينات لتطبيق هذا الأسلوب التدريبي، ومنها: تمرينات الزكزاك ،  .  الصحيج في الأداء

 . القفز ، و  وتمرينات سلم الرشاقة، وتمرينات اللحاق بتغيير الإتجاه، وتمرينات الجري 
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أهم أُسس تطوير الرشاقة أن تتضمن التمرينات المستخدمة عنصر التنويع في  أن   (Hamza et al., 2020) ث معويتفق الباح
لمختلف المسارات على الأرا أو الهواء ومع الكرة ومن دونها، الحركات المختارة، والتغيير السريع والمُفاجئ لإتجاه الركض  

 (Hani et al., 2020) والتغيير بين التوقف المفأجئ والإنطلاق مرة أخرى 
أن نصل إلى أداء رشيق يتميز بالسرعة والدقة والإنسيابية والتوقيت الصحيج المناسب لتنفيذ أجزاء الواجب الحركي   والهدف هو 

 (Fahem & Wahid Easa, 2021) .وهذا ما استخدمة الباحث في تطوير الرشاقة كوحدة واحدة
 

 الاستنتاجات والتوصيات   - 
 الاستنتاجات   - 
 البحث .   متغيرات تأثيراً معنوياً في تطوير المستخدم  البرنامج التأهيلي والتدريبيإن  لمفردات  .1
 لدى العينة .العضلة الخلفية اهداف البحث  حقق البرنامج التأهيلي والتدريبي لتمزق  .2
 .هيلية الاخرى تأال بالمناهجان المدة الزمنية لتاهيل المصابين كانت اقل مقارنة  .3
 .اثارة ميول ودوافع المصابين في اداء المنهج التاهيليان التمارين التي تم اختيارها من قبل الباحث  .4
 التوصيات   –
القدم بعد الإصابة مباشرة حتى نتمكن من سرعة   .1 ضرورة الاهتمام بعلاج وتأهيل تمزق العضلة الخلفية عند لاعبين كرة 

 . المضاعفاتالعلاج والتأهيل لتلافي حدوث 
 .الاستفادة من خطوات تنفيذ البرنامج التأهيلي والبدني في البحث .2
 . إيجاد معايير الرجون للعب والمنافسةمستقبلية حول الدراسات  المزيد من الاجراء  .3
 ضرورة تثقيف اللاعبين والمدربين للتعرف على كيفية التوازن بين تدريب العضلات المصابة والعضلات المحيطة   .4
 المائي لما له من دور في إعادة تأهيل العضلية الخلفية بالإضافة الى تحسن الحالة النفسية للمصاب .    الوسطاستخدام  .5
 وي البرنامج التأهيلي على برنامج لتطوير اللياقة البدنية للمصاب .  يجب ان يحت .6
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 60 -75  نموذج وحدة تأهيلية داخل صالة الجم لتأهيل التمزق الجزئي للعضلة الخلفية  / الأسبوع السادس  / اليوم الرابع  زمن الوحدة التأهيلية

 دقيقة 

شكل التمرين   الغرض  الزمن  التكرار  الراحه  المجموعات  ملاحظات   ت  التمرين  

 3  – 4  1  – 2   12 –  15 تقوية    
عضلات  
 الخلفية     
 

 

   
الرقود على الظهر ووضع رجل  

فوق الكره المطاط ودفعها  
 للامام والسحب الخلف 

 

1 

د  2-  1  4 - 5     12 –  15 تقوية     
العضلات  
   الخلفية و  
 الرباعية

 

   
الرقود على الظهر ورفع الجذع  

 عاليا 
 
 
 

2 

د  2 4 - 5   12 –  15 تقوية        
 العضلات  
 الامامية   

 

دفع ماكنة    3 

 5 - 4 

 
د  2  12 –  15 تقوية     

العضلات  
 الخلفية  

 

كيل سيقان خلفي  نائم     4 
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د  1 4 - 5     12 –  15 تقوية    
العضلات   

 الضامة  

 

الجلوس على جهازي الضامة   
 وعمل تمارين للداخل والخارج  
 
 

5 
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