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 باللغة العربية مستخلص البحث
للألعرب  للترت تت  را ببةت ربة ارد  لل  بلالرة مرار لل ببة ربؤد   رب  ررد  للرب تعرة  للا بر   تعد لعبة كرة  للدردو حلةرد   ر  

للررب لابرربببؤ للة بارر ة لل متت ررةد حتةرردب ترري  لابرربببؤ لاررت للعارراؤ حلظةب ررة حلظحترربة حللع رربو حلللرر ح  لل  بررت ة 
لابربببؤ  حت ثرر ابربببؤ  اراؤ %  ر   م رحة 30حلك  أكثة    دة تةدب لا هب لاببببؤ تت للعااؤد لي تاكر 

تك ر  أت  رة للبةرب لارت ل ردلد  ر هل تر ت تت ح  لل مي للمت  ة ثترب م  را للت اتربؤ للعارت ة للترت تةردب لا بر   بكرة  للدردو 
ببلت ة  بؤ للعام ة  ةل ت مبحب ة كر  اتة     ااؤ لل مي للمت  رة لت ت تهرب ب ة درة  ت  رة تةتكرا  ترب   كب  ك رة 

تةد لا ب  ا بء لابببة ب لةة حتؤ   ك  حللتدت ر    لةت بر تكةلة حتح هب  لتدباً لا بت للأ د رة حمببئص كر  ا
لل تدد    بكة  للددو  حتك    اكتة للبةب لات ل   ااؤ لل مي للمت  رة تتعرة  كث رةلً لببرببة بربلت از للمائرت لي  تحترا 

( ظ برربًد كرريل  تكررةلة حتح هررب ببل لرربة 25للرري    تترر    ( ابرربببؤ لاررت ترري  للعارراؤ مررار لل حلررو لت ة ررز7-6ةرردحب  
% مار   س لل حلو بعد   بتل للت ت رر للتدت د رةد لريل لةترب للببةثرب  13لا ب   للي   تعةاحل لببدبً لهي  لابببة ب لبة 

بر   لل بربب   للرب دةللة تي  للةبلة ححاا للةتحر لل  بلبة لهب  ر  مرار ل ردلد  ر هل لت ت رر تري  للعاراؤ لعرحد  للا 
حللرتمدو للببةرب لل ر هل للتمة برت ب لرتح  لل م ح رة للحلةرد يلؤ لظمتبربة   للدبترت حللبعرد د  لل ا   ب لةة حتؤ   ك  
( ظ ب   لل تدد    لل ببب   ببلت از للمائت لعااؤ لل مي للمت  ةد حتو ت ب ز لل  هل بحلترا 6حت ثتؤ    ة للدةللة    

( حةدلؤ ت ت ت ةد ك ب تو لمةلء لمتببة للتحلا  للثببؤ حلظ بلة  ترب    رة للبةرب ل عةلارة تر ث ة 3لبحة  ( ألبب اد حلكر ل6 
لل  هل للت ت تت لات ت رح ة تريل لل تر رةلؤد حكب رؤ لل تربئل  ع ح رة بلرب  تر ث ة لل ر هل للتر ت تتد حأحبرب للببةثرب  بارةحة  

 ح بؤ حللعب  أمةى لمةلء دةللبؤ  اببهة  تب  تر ةلؤ أمةىد ح   بؤ ح لت
  للعات ة د لظ بلةللعاتت  ااؤ لل مي للمت  ةد للت از للمائتد للت ة  بؤ للعام ةد لظلو :الكلمات المفتاحية

 
  

ABSTRACT 
The Effect of Rehabilitation Program For Hamstring Partial Tear In 

Advance Soccer Players 

Ismail Hameed Saleh Prof. Dr. Usama Ahmed Altay 
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Sciences - University of Baghdad 

College of Physical Education  and Sports 

Sciences - University of Baghdad 

Soccer is considered one of the sports that famous for its competitive nature during matches 

that makes players prone to injuries especially in muscles, tendons, ligaments, bones and 

joints. Hamstring is the most common injury in soccer thus the importance of the research lies 

in designing a rehabilitation program that consists of therapeutic exercises for hamstring 

muscles as well as for precaution against future injuries. The problem of the research is that 

partial tear in soccer players’ hamstring muscles occurs in 6 – 7 players out of 25 in players 

who suffered previously from the same injury. The researchers used the experimental method 

on 6 advance soccer players who suffer from partial tear in hamstring. The program was 

applied for 6 weeks with 3 rehabilitating sessions per week. The results showed the 

significant effect of the rehabilitation program in healing partial tear in hamstring muscles. 

The researchers recommended making similar studies on other subjects using other variables.  

Keywords: hamstring, partial tear, therapeutic exercises, muscle pain. 
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 :المقدمة
لرو  عررد  راص لابرربببؤ للة بارر ة  مرةد ت ت ررر لح   رر لت ع ررت لح لل مررتص للة بارتد حل  ررب أبرب   ررا تببارر ة 

لا رة تبرةة برةحا  للدة  للةبد  حللعاة    ت بً تبئ بً  تب ألس ح بربد   ت  رةد حلدرد   رب تريل للعترو ةترب أبرب  لرر ب  رة  عة 
كعتو  لتدر تةؤ  اتة  تحو للتةب ة للبد  ةد حلو  دف تيل للعتو للب تيل للةد حل  ب يت  للب للتةت ر حللت ة ص    لمرر 
 تام ص للألبب  حل مبد للةتحر لل ثتب لبببببؤ للة با ة حببلتبلت تةد ز لا مبا لات م  ا للألعب  لل ةد ة حللم ب  ة  

للدرردو حلةررد   رر  للألعررب  للتررت ت ترربا ببةت رربة اررد  لل  بلالررةد ح  ررةلً لت ت تبرربؤ للبد  ررة حللحلمبرربؤ للم   ررة حتعررد لعبررة كررة  
 .لل تدب  تب  ربتز للا بر   لارت لل بربةل  للحلةرد د أبربةؤ  ر  للألعرب  للترت تة رب ب لربة أ ترب  ر  لابربببؤ للة بار ة

ة حللع رربو حلللرر ح  لل  بررت ة حلكرر  لكثررة    دررة تةرردب لا هررب حتةرردب لابرربببؤ للة بارر ة لاررت للعارراؤ حلظةب ررة حلظحتررب
 رر  ترري  لابرربببؤ ( %55 (   رر   م ررحة لابرربببؤ لاررت كررة  للدرردود حأ   %35لابرربببؤ تررت للعارراؤ أي تارركر  ةررح  

  هررب تبرر    ارراؤ لل مرري للمت  ررة حللتررت تتكررح   رر  ثرراب  ارراؤ تارررر للمرراء للمت ررت  رر  ( %37ح  تبرر   لل مرري
د حتةردب  ع رو ابربببؤ للعارتة برف حتة رة د حللعارتة لل برف ياربئ ة: للعارتة يلؤ للةألر  د حللعارتة لل لل ميد حتت

لل مي ررة للمت  ررة لاررت للعاررتة يلؤ للةألرر    للررةأس لل ح ررر(د حترر تت بعرردتب للعاررتة لل بررف حتة ررةد حلم ررةلً للعاررتة لل بررف 
س ظ تتكةة لا هب لابببة حظ تعتبة  اتة تب ة لارت ت اتربؤ يابئ ة  تب للتحللت  ب   ب للةأس للدب ة لتعاتة ث بئ ة للةرح 
 رر  ابرربببؤ  ارراؤ لل مرري للمت  ررة تبرر   للعاررتة ( %86  ارراؤ لل مرري للمت  ررةد ح ارر ة  بمررد برربل  لللررت  ب  برر   

 رررة  لارررت لث ررربء  (11 يلؤ للةألررر    للرررةأس لل ح رررر( لل مي رررةد حأ  م رررة ةررردحب ابررربببؤ  اررراؤ لل مررري للمت  رررة  ةت رررا 
بة بؤد حلاببببؤ تتحاة ببلتلبح  ب   اح ت لل ببةل د حأ  لابربببؤ للترت تةردب لارت لث ربء لل بربةل  تلرب  ي رب  أكثرة لل ب

 ت مرررة ( %16 %  ررر  لابررربببؤ لهرررب  اترررة ببللرررة ةد ح52 ررر  لابررربببؤ للترررت تةررردب لارررت لث ررربء للت رررة  د لارررت ةررر   ل  
لل مرري للمت  ررة تةرردب  رر  ي ررة لةتكررب د أ : ابرربببؤ ي ررة  رر  ابرربببؤ  ارراؤ ( %96 للتة  رر للالئرردد لاارراً  رر  أ   

 رحود حتريل  ع رت ملربة  لل اربةكة لارت  ارة ةبرص تدة ب رةد حللر رب   (16  بباة د حأ     تحلر  للر رب   ت مرة  لابرببة 
 (4  رر  ابرربببؤ  ارراؤ لل مرري للمت  ررة تكررح  اررد د  تلررب  ي ررب   لررت ة لأكثررة  رر  ( %14  رر  ثرراب  ببة رربؤد حأ  

   (190دص2019 لللت  ب د  األبب 
ح عتدررد ل  للاررد  للعبل ررة لاررت لظدلء تررت لل لررب  للررةئ س ابرربببؤ  ارراؤ لل مرري للمت  ررةد لاارراً  رر  يلرر    عررد 
للتعرر  للعبرربت للعاررتتد حللتدرردو بع ررة للة باررتد حاررعف للدررح  للعاررت ة  للا ةكا ررة(د حاررعف لل ةح ررة لعارراؤ لل مرري 

ة ابررربببؤ  اررراؤ لل مررري للمت  رررةد كررريل  حمرررحد تررر ة ل ابرررببة لرررببدةد حةمرررو للت ررراز للمت  رررةد  ررر  لترررو للعحل رررر لل لررربب
 للعاتتد حتبة ةاو  اتة للةأس لل ح ر لتعاتة يلؤ للةأل   لل مي ةد    لتو ألبب  تكةلة لابببة ل  س للعاتة  

يكرة برب  للرتمدلو لل ر هل ) حل باربة ب ر (دةللرةحترد ت بحلرؤ للعد رد  ر  للدةللربؤ ابربببؤ  اراؤ لل مري للمت  رة   هرب     
للرري   ارر ر للت ة  رربؤ للعام ررة حللعرراص لل ب عررت حاررةلئ  ك   ا ررح للابرردة كررب  لررر ترر ث ة ألااررر  رر  لل رر هل للرري   ارر ر 

لل ردى  –للتحلا   –لظ بلة  –للدح   –للت بة   للعام ة حللعاص لل ب عت لات ت ت ر  ااؤ لل مي للمت  ة ب تر ةلؤ  للألو 
( حللي    ر  ترب  دبة رة بة رب م   تر ت ت    لارت لرة ة للعرحد  للرب لل  بلالرة 2004حلات دةللة   بة  أ  ا ة   للةةكت( 

للة با ةد للبة ب ل للأحر ببظ دبب  لل ةكا  حللبة ب ل للثب ت ببظ دبب  للا ةكا  لعااؤ لل مي للمت  ةد  بدؤ للتمةبرة 
بببً بعااؤ لل مي للمت  ةد أ هرةؤ لل تربئل بر   للبة رب ل للثرب ت  ببظ دبرب  للا ةكرا ( ( ظ    ب24 تب    ة تحل هب  

(  ررحو لارت ةر   بترر  22.2ألاارر  ر  للبة رب ل للأحر  ببظ دبررب  لل ةكرا ( لي بتر   تحلرر   ردد للأ ربو لتعررحد  للرب لل  بلالرة  
( للي  أمةى دةللة 2006لات دةللة  بت مت يببت (  حو لتعحد  للب لل  بلالة للة با ة  ح 37.4 تحل  لل م ح ة للأحلب  

( لاررت ت رربد   حتب ررة( ابررربببؤ Nordic( ظ رر د حللتررت للررتمدو لا هررب ت ررة     ررحةد  220للررت ا  ة  تررب    ررة تحل هررب  
 ارراؤ لل مرري للمت  ررة  ررر  لابرربببؤ للارربئعة لا برر   لظلرررتةلل    بكررة  للدرردود أ هررةؤ لل تررربئل ل  لت ررة    ررحةد  تررر ث ة 

 بت لات تدت ر لاببببؤ للابئعة لعااؤ لل مي للمت  ة لدى ظ بت كة  للددو لظلتةلل     ا مب
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تربو ب  ردلد   همر   حلل دبة رة ب  ه رب  ر  ة رب ا ر  ار بء لظبرببة حتكرةلة حتح هرب بعرد  ( حللري 2015حلات دةللرة  للركت   
ر للري  أ ترز  ت رر  لل ر هل لل  رحر( حللري  لةترحى لكت بر   ت ة ا بد  للت ت رد حلتا     مار لل تربئل بر   لل ر هل للأح 

ة رب  الرز(د لل لرتمد ة  ر  تبرر للببةرب كرب  لهرب تر ث ةل  ع رح   ر  لل  –للار بر  – ترب ثاثرة ت ربة   حترت ت رة    لل ربد 
لةترحى  ر  لل ر هل للثرب ت حللري  أ ترز  ت رر  لل ر هل للتدت رد ( حللري   ا   للةمحة لت  بلالبؤ حتكةلة حتحة لابببةد ألاارر

  لي بت   تحل  للعرحد  لارت للبة رب ل لل  رحر  تب ت ة  بؤ تدح ة  ح  ة لعااؤ لل ةكا  للةح ( ح ااؤ لل مي للمت  ة
(  حببل لررربة لتكرررةلة لابرررببة بتررر  للبة رررب ل لل  رررحر ةبلرررة 94 – 12(  رررحو  51(د حللبة رررب ل للتدت رررد   58 – 8(  رررحو  28 

 %(  25 – 12( حللبة ب ل للثب ت  %0.8ظ   ب لبة   75حلةد  لاد     أبر 
تك رر  أت  ررة للبةررب لاررت ا رردلد  رر هل  ةل ررت مبحبرر ة ح  ررر كررر  اررتة  رر  ترري  للعارراؤد لت ت تهررب ح تررب حلاررز يلرر  

ب ة دة  ت  ة تةتكا  تب   كب  ك ة حمببئص كر  اتةد لا ب  ا بء لابببة ب لةة حتؤ   كر د حللتدت رر  ر  لةت ربر 
تعرة  للا بر   لل تدرد    بكرة  للدردو للرب كثرة  ابربببؤ بلرب   برت للأ د رة لل تدرد    بكرة  للدردوتكةلة حتح هب  لتدباً لا 

 ااؤ لل مي للمت  ةد كيل  تكةلة حتح هب لات   س لل حلرو   رد للردمحر لارت برةل ل للت ت رر للتدت د رةد لريل  لةترب للببةثرب  
 ك ة حمببئص كر  اتة     ااؤ لل مي للمت  ة دةللة تي  للةبلة    مار حاا   هل ت ت تت  لت د  تب   كب  

 
 الطريقة والأدوات: 

تررو للررتمدلو لل رر هل للتمة بررتد ب لررتح  لل م ح ررة للحلةررد  يلؤ لظمتبرربة   للدبتررت حللبعررد  حيلرر  ل ائ تررر ل ب عررة 
بربلت از للمائرت لعاراؤ  لل اكتة لل ةلد ةتهبد حتو لمت بة    ة للبةب ببل ة دة للع د ة    للا ب   لل تدد    لل بربب  

 ( ظ ب   6لل مي للمت  ة حللببل   ددتو  
 حت ثتؤ لمتببةلؤ للبةب بر:

  ترح  د ربس لاعربر بلر   لد ربس  :(265-264صد 2019 لللرت  ب د الخلفيلاةاختبار قياس درجة الألم لعضلالات الفخلاذ
ارد  للألررو ة ررب  لرتمدو ببررحة  كب ررة  لارت لظبةرربب حللعرراص ة   رب  كررح    تررح  تدة رة لررت و حلررة ا  ر  دةمررة للألررود 

لو للاد ة لح ةلل ة  تب للتحللت  بردأ ب د رة للألرو للبلر   لح  ردو  (10 للب  (0 تي  لظمتببة  كح  لر تد  و  دد     
لرود  (10 للو اد د مدلً حلل  تح     لل برب  ل   ارا  ا رة  ترب مر   لل دببتة ت ثر لأمةىحمحد للألو حلل بة ة ل

 (1 للاكر  و احلر للأل حلح ع ت تيل لل د بس ةت بً  در  تب اد  للألو لح تتة 

  

 لمتببة ح د بس دةمة للألو( 1  اكرلل
  :(Askling H testفحص اسكلنك )

   للهدف    لظمتببة: ت بس دةمة للألو لعااؤ لل مي للمت  ة 

 :لل ةررص  ررتو  للأدحلؤ لل لررتمد ة: لررة ةد د رربو للةكبررة  للمب ررة  لل تةةكررة(د لةا ررة تثب ررؤد  د رربس للألررو  حاررا للبرردء
  حللا    لتتدت  تب  هة  حلللبز للأمةى حمي ر  ثبؤ بةالود

  :ة دة للأدلء  

  :بتمب  لتبب ل ث بء ل  بر للحة   بب ءبةلاا للةمر لل بببة  لل بةص  دحولل ةص للأحر 
  لل ةص للثب ت: ايل لو  اعة لل بب  بر لو لارت لل ةرص للأحر   تر  لل ربةص  ر  لل برب  ةلارا للةمرر حترت  لرتد  ة

 ثاب ةلاعبؤ  تتبل ة ب لةة  ب   ك  للب ل تب  د ة  
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     10 - 0 للتلم ر:  تو تلم ر للدةمة)   
 (65صد 2010ةاد د ( :الاطالة لعضلات الفخذ الخلفيةاختبار 

 للهدف    لظمتببة: ت بس ل بلة  ااؤ لل مي للمت  ة 
 د بة ب ل  2تبح ة  دد للأدحلؤ لل لتمد ة: كب  ةلKinovea   د  لب د) 
   لظلررتتدبء  تررب (  تررب   رر   ح لرربة لل بررب  ح دررحو لل متبررة  رر  حاررا 2 ة دررة للأدلء: تثبررؤ كررب  ةلؤ تبررح ة  رردد

للاهةد بةلاا للةمر لللت  ة تمرب  بردة   ترب ل  تكرح  للةمرر   ردحد  ببلكب ررد ثرو  درحو بةلارا للةمرر لل برببة حبر  س 
  ة دة للأدلء لللببدة 

 :اةح  لظمتببة 

    للتتدبء لل متبة  تب ل   بت  حل س  تب   اد 
  دو حمحد تدحس لات لل هة لث بء ةلاا للةمر  
  للةمر لل  ةحد   تب للأة   دو حمحد تدحس لات 

 برر لل مري  ةرح  ةلاراح رتو تلرم ر ألاارر  ةبحلرة  ر  مرار لةتلرب  الح رة  د ة دة للتلم ر: تع ب ثاب  ةربحظؤ  
 ( تب للةبلح   Kinoveaثو ترمي للدةلء     مار بة ب ل   للبدة

  حةد  للد بس لل لتمد ة: دةمة 
 

 
 
 
 
 

 
 ( لمتببة لظ بلة 2اكر  

( ظ برر   لل برربب   6ترربو للببةثررب  برر مةلء لظمتبرربةلؤ للدبت ررة  تررب للاررةلد    ررة للبةررب لل تكح ررة  رر    القبليلالاة:الاختبلالاارات 
  1/5/2019حةتب  18/3/2019ببلت از للمائت لعااؤ لل مي للمت  ةد لات لاتةلؤ ا   ة  متت ة حةل  تحلاة للع  ة    

   حل    ظ   ك  لظلتر بء    أةدت ب:للت ت ر للم د  عت د  تب :المنهج التأهيلي)العلاجي(
  لحظً: للعاص    لابببة 
   ثب  بً: للحتب ة    ةدحب تكةلة لابببة 

ر ةردحب لظبرببة ترح لللرب ر للحة رد ل  لل هو للبة   ل  كب  ك ة   ر  ااؤ لل مري للمت  رة مرار للمرة  حمرا 
 كب  ك ررة   ررر ترري  للعارراؤ ة ررب ل  للعارراؤ ث بئ ررة لتبرر  و لل رر هل للترر ت تت ب ة دررة  ت  ررة تةتكررا  تررب مبرربئص ح 

( Force  %(د حللعارتة لل برف ياربئ ة ت ترز ل ترب ترح 12للةرحس لل مي ة تةدب لهب ا بد  أكثة لات لل رحر لارت ةردحد  
( حتيل  دحد ب للب لظلرت تبص برب    كب  ك رة كرر  ارتة تمتترف  ر  للأمرةىد حتريل  ردر Power  حت تص حتحلد  ع و للددة 

تب ل  لابببة تةتبص للب  ةز  اص  متت ة ت بل    كب  ك ة كر  اتةد حتي  ترت للمبحبر ة  لارت  راص  اراؤ  
لل مي للمت  ةد ليل  لارب  للعارتة ث بئ رة للرةرحس تةتربص للرب للتةك را  ترب   ت رة للت ح رر مرار للعراص للتر ت تت  حللعارتة 

ة للعام رةد حظ   ع رو ابربببؤ  اراؤ لل مري للمت  رة تةردب لارت لل بف يابئ ة تةتبص للب للتةك را  ترب ت ربة   للتدح ر
للعاررتة ث بئ ررة للررةرحس لل مي ررة لرريل   مرر  للتةك ررا  تررب   ت ررة للت ح ررر لتعاررتة مررار   ت ررة للت ت ررر حللتررت تارر ر  تررب 

ارررا بة ررب ل لظ بلرررة حلكرر   ررر  للألااررر ل   كرررح   ررحة لظ بلرررة  متتررف بة رررب  كررح   ترررب ارركر ل دبباررربؤ  تكررةة  لارررت ح 
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ت ررح تت لتعاررتةد حكرريل  ت رربة   للعارراؤ للا ةكا ررة لاررت حاررا ت ررح تت لتعاررتة تررح للةررر للألااررر لرر  ك  للعاررتة  رر  
  تهب مار ت ح تهب حلابلاة ت بة   للتدح ة حللتت  م  ل  تكح  تدح ة ظ ةكا ة لعااؤ لل مي للمت  ة لارت حارا ت رح تت 

  ت رررة للت ح رررر للكترررت لتعارررتةد حكررريل  ت ررربة   للرررتةكو  للعبررربت  حكررريل  حارررا للةرررح   هرررو لأ رررر  تعررر  دحةلً ة ح ررربً لارررت
 للعاتت لت   دة للد   ة للةحا ة لأدلء ح  ر  ااؤ لل مي للمت  ة لل ثبلت مار للمة  حلللة بؤ للعبل ة  

 أسس وضع المنهج )التأهيلي العلاجي(:
  )ألتح  للعاص لل لتمدو  للت ة  بؤ للعام ة 

  للعام ة  تب ت ح ة للعااؤ للعب تة  تب   بر للةكبة حللةح  لتةد ز للهدف    ل ب  ليت  للت ة  بؤ
 لل  هل 

   ألبب ا(  ا  اة ة ل  بع  للةبظؤ ل تهب ت ت تهب تبر تت  لل د   6لل تة  للا   ة لت  هل 

 1 دلو للبة ب ل للب ثاثة  ةلةر  ل  ة  تةز ) 

  ًدد متلبؤ للت ت ر ثاب متلبؤ للبح  ب  
ألرربب ا  تررب برردء للتمةبررة برر  س تةت رر   (6 تررو لمررةلء لظمتبرربةلؤ للبعد ررة  تررب    ررة للبةررب بعررد  ررةحة  تبلالاارات البعديلالاة:الاخ

 لظمتببةلؤ للدبت ة حتةؤ   س لل ةحف حلكر  بب   تب ةد   

 ل عبلمة للب ب بؤ حللتت تا  ؤ: د(SPSSللةد بة لاةببئ ة    بو للتمدلو  تو الوسائل الإحصائية:
 لل لبة لل ئح ة  , لتع  بؤ لل تةلب ة( t  لمتببةح  لظلتحلءح عب ر  لظ ةةلف لل ع بة ح  للحل  للةلببت

 

 النتائج
 ظمتببة دةمة للألو لات  تبئل لظمتببة   للدبتت حللبعد ( للأحلب  للةلبب ة حلظ ةةللابؤ لل ع بة ة 1للمدحر  

 حةد  للد بس لظمتببةلؤ
 لظمتببة للبعد  لظمتببة للدبتت

 ة س   ة س  
 0.000 0.000 1.966 6.667 دةمة دةمة لظلو

( لل ةلحبة حدظلة لل ةحز حلل لبة لل ئح ة لتت حة ب    تبئل t( لاةز للأحلب  للةلبب ة حل ةةللار لل ع بة  حت  ة  2للمدحر  
 لظمتببة   للدبتت حللبعد  لات لمتببة دةمة للألو

 دظلة لل ةحز  لتحى للم   لل ةلحبة tت  ة  ة ف ف   حةد  للد بس لل تر ةلؤ
  ع ح  0.000 8.305 1.967 6.667 دةمة دةمة لظلو

 (0.05( إذا كان مستوى الخطأ أصغر من )0.05معنوي عند مستوى الخطأ ) (.5=1-6درجة الحرية )      

 للعات ة لات  تبئل لظمتببة   للدبتت حللبعد ظمتببة لظ بلة ( للأحلب  للةلبب ة حلظ ةةللابؤ لل ع بة ة 3للمدحر  

 حةد  للد بس لظمتببةلؤ
 لظمتببة للبعد  لظمتببة للدبتت

 ة س   ة س  
 8.509 80.000 14.170 135.000 دةمة لظ بلة للعات ة

لل ئح ة لتت حة ب    تبئل ( لل ةلحبة حدظلة لل ةحز حلل لبة tلاةز للأحلب  للةلبب ة حل ةةللار لل ع بة  حت  ة   (4للمدحر  
 لظمتببة   للدبتت حللبعد  لات لمتببة لظ بلة للعات ة

 دظلة لل ةحز  لتحى للم   لل ةلحبة tت  ة  ة ف ف   حةد  للد بس لل تر ةلؤ
  ع ح  0.000 9.555 14.099 55.000 دةمة لظ بلة للعات ة

 (0.05( إذا كان مستوى الخطأ أصغر من )0.05)معنوي عند مستوى الخطأ  (.5=1-6درجة الحرية )      
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 :المناقشة
( للمبص ببمتببة للألو ل  ت ب  لاةز  ع ح  حلا  لات  تر ة دةمة للألو لببل  2( ح 1 تا     للمدحل    

للدح  لظمتببة للبعد  ح عاح للببةب يل  للب للتمدلو لل  هل للت ت تت لل عد    تبر للببةب حللي  لات ر  تب ت ة  بؤ 
حلظ بلة حللت ة  بؤ دلمر لل لب  حت ة  بؤ للمة  ة ب كب  لهيل للت حة للثة  للأثة لل عبر لات للتم  ف    للألو حلاللتر 
مار  ةلةر ا بد  للت ت ر حتيل  ب  ك  لل ببب      تةد ز تي  للأحلب  لل ع ح ة كيل  للأدلء للبة   لتت ة  بؤ 

( حللي  يكة بب  للعااؤ 164د ص1990ل  ب تي  لل تبئل حتيل  ب أكد   اة د دحلظاةلف لل بباة    تبر للببةب 
( بب  تببت ة للعااؤ حلظحتبة 181صد 1988للتت تت ة  تةؤ لاةلف لل متص تت حة لكثة    ي ةتب  ح يكة    تح د

لاه ب  تعةاب  للب للدبة لتةةكة تدر   د ب تتعة  لببببة لي  لب  للألو ا بتة لات   ر للعااؤ للح   ت حببلتبلت 
حللتةدد لات للةةكة حل  ت بة   لل ةح ة  م  ل  تبدأ ةبل ب  تو للل  ة   تب للألو  ح ركد للببةب  تب أت  ة ت ة  بؤ 
لظ بلة حت ة  بؤ للمة  لل لتمد ة لات لل ةةتة للثبلثة    لل  هل للت ت تت لات تم  ف للألو حلاللتر حتيل  ب أكد  كر    

ل  ت ة  بؤ لل ةح ة   تب( 248د ص2002( ح  لا ةد142د ص2004( ح   ة دد125 صد 1997 دFox لاحكس 
حللةابتة  ك تة لتبة ب ل للت ت تت ة ب تاعة للا   ببلةلةة حتم ف كث ةلً    للألآو للتت  عب ت   هب  لاااً    يل  لادد 

( حللتت 2011للترد حتيل  ت ز  ا دةللة  للكةلبح د كب  لتت ة  بؤ دلمر للحل  لل بئت للت ث ة لل عبر لات تم  ف للألو حلا 
-217د ص2018  حلكد  تبلود( بؤ  تب اةحة  للتمدلو للحل  لل بئت لات م   للألو حا بد  للدح  حلل ةح ة للعات ة

  كب  لتدة ببؤ للدح  كيل (  تب ا كب  ة للتمدلو للحل  لل بئت لات   ت ة م   للألو لث بء   ت ة ا بد  للت ت رد 220
("ل  ت ة  بؤ لل دبح ة ماء    أ    هبص ت ت تت 32د ص2002للأت  ة للأمةى لات للةد    للألو حاللتر لي  ا ة  لا ةد

لتةل   للبةة حللت بتة للبد  ة حللتت تعت د  تب  دد  ةلؤ تي  للت بة   لات لل  هبص للي   تةلح      ة  للب ثاب  ةلؤ 
 للبح  بً  

مدلو للت ة  بؤ للعام ة للت ت ت ة لل ت ثتة ببلدح  حلظ بلة حت ة  بؤ للمة  حللت ة  بؤ دلمر ليل  ةكا للببةب  تب للت
للحل  لل بئت بهدف تدت ر للألو حلاللتر حل  بد  للا ب   لل ببب   ببلت از للمائت لعااؤ لل مي للمت  ة للب لل ا   

  حللي   أابةحل للب ل  (95د ص2017د   ةل (   102د ص2019دب تبة حتؤ   ك  حتيل  ت ز  ا كر     أبح ابب ر
لتت ة  بؤ للعام ة للدل  للأكبة    للأت  ة ل  لو تك  للأت  ة كتهب لات ا بد  ت ت ر للت اتبؤ للعات ة حل  بد  للا ب   

  للب لل ا    ة  أمةى
للدبت ة حللبعد ة لع  ة  حلظمتببةلؤ حمحد لاةحز  ع ح ة يلؤ دظلة اةببئ ة ب   للد بلبؤ (4ح  (3     تا     للمدحلح 

حللي   للبةب لات  تر ة لا بلة للعات ة لعااؤ لل مي للمت  ة   ب  ا ة للب للت ث ة لا مببت لت  هل للت ت تت لل لتمدو
ح عاح للببةب  هحة تي  لل تبئل للب لات ر  تب ت ة  بؤ للدح  حلظ بلة حت ة  بؤ للمة  حللت ة  بؤ دلمر لل لب د 

( حللتت  بؤ  تب ل  ت ة  بؤ 2012حتيل  ت ز  ا دةللة   مبلو ةل دلتمدلو ت ة  بؤ لظ بلة لات لل  هل للت ت تت ل
د 2018دلاةص ح ا ة د لظلت بلة للعات ة كب  لهب للأثة لات ا بد   ةح ة للعااؤ حل م ب   لبة للألو باكر كب ة

للت ت تت    هلمار لل    لظبببة بر لات لة ة لظلتا بءل  ت ة  بؤ لظ بلة للعات ة تلبتو حباكر لاع( للب 224ص
 (30-29د ص2016دلللت  ب  كيل   ا ة   للت ت را بد     ت ةمار    لظ بلة ليل  ب للتمدو لل عبلل لل حة للبة   

بببة ح  د ب للب ل  ت ة  بؤ لظ بلة تع ر  تب    ا تكح  ( لح ا بد  ت   و لظل بف يلؤ لل د  للتت تتكح   ت مة لا
   لة ة  تب ئحلهي  لل د  للت ث ة لللتبت  تب مببئص للعاتة لاهت  للعاتتد تتم ا بع  لللحلئر لات  كب  للت از

د ليل  لا    ب للت ة تكح  هب دلمر للعاتة لل بببة ايللظلتا بء حكيل  تاعف للدح  حلل ةح ة حللتحللاز دلمر للعاتة 
د 2018حة  مار  ةلةر للت ت ر    لابببة  لاااً    يل  لادد أابة  لل اتتدللتمدلو ت ة  بؤ لظ بلة  عد ل ة اة 

( للب ل  للت   ة    د  بدةمة كب ة  ا بد  للعاتة للدب ة  للب  حلهب لل ب عت   ت مة لابببة( حتيل ل معر 440ص
ت ب ز للبل    تعدد  لت   ة لظ بلة للعاتة تبدة   تب أدلء ح   تهب بدح  حدتة  بل ة  حتيل  ب   ر  ت ر للببةب لي تبو ب
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( حللي  لع  للدحة لل عبر لات تةل   لظ بلة لتعااؤ لل بببة ببلت از للما د لاااً P.N.Fللعات ة ح  هب ألتح   
   أت  ة للألبل   للأمةى حلكر  ةةتة ت ت ت ة ألتح   ةدد  حتعت د ت   ة لظ بلة  تب  بدل للة ر للالئد حتيل لل بدأ 

لدلء ت ة  بؤ لظ بلة للب  دى ةةكت  تمبحا لل دى للةةكت للةبلت لت  بر حيل  ةتب ةدحد للألود ح  د ب  تك ف  ع ت 
لل  بر  ا تي  لظ بلة للالئد  لاب ر  م  اابلاة ا بد  مد د د حلكت تةدب تي  للع ت ة ب مب  لاب ر  م   ةل ب  بدأ  

د 2006د Guissard N, Duchateau(  ح ةى  292د ص2017   د للتك ف حللتدةص مار للتددو ببا بلة  لل  ةد للم
( ل  للتةل  للي   ةدب لات  ةح ة لل  بر بعد لاتة     ت ة  بؤ لظ بلة  بتل    تك ف   كب  كت  عدبر 158-154ص

ت  تك ف  ببت  تيل للتلتلر لات ةدحب للتك ف لل  كب  كت لحظً ثو للعببت ثب  بً لت ةح ة تح  كس  ب  ةدب    تعب
للتك ف للعببت لتتك ف للةببر لات ت ح ة ب ة للدح  للعات ة    مةلء تدة ببؤ للدح  للعات ةد ة ب لل اة  ل  

حببلتبلت للتدت ر  (د124د ص2017 ببل د حتلب د لل ةح ة لات لظتتببد ببل بتة لل بةحلاة  ةدب لحظً لات للدح  للعات ة 
( ح 125-111د ص1999د Jones مي للمت  ة  ح ا ة كر    ألبب  ابببة  ااؤ لل  أةد   للتع  للي   عد 

 Knapik للب ل   دص لل ةح ة ببحة   تةح ة لدى للامص لح ا بدتهب باكر كب ة  ةتب ب   (288-277د ص1992د
 ا لةت بة لةت بظؤ لاببببؤ للعات ة لله كت ة حل  ةدحب لابببة  ادلد   د ب تكح  لل ةح ة   م اة للب   م اة 

لح   د ب تكح   بل ة مدلًد أ  ل  ت ب  ةدلً  دبحظً    لل ةح ة   برت ل   كح   حمحدلً لدى للامصد حل  للا بد  مدلً 
لل  ة ة لات لل ةح ة لح لل دص لل تةح  لات لل ةح ة  عة  للامص لببببة ببحة  أكثة  حتيل  ب   ر  ت ر للببةب لي 

ا ب   لل ببب   حتو يل  حلاز مبحب ة كر ظ   حدةمة لبببتر  ك ب تبو ببلتع بر  د بؤ ا بلة ي ة  ببل  لا هب  ا لل
  لل دل رةد ح  ك  ل   رد   دو للتةل  للكبلات لت ةح ة للب اعف للأدلء للةةكت حاعف ت   ة لللة ة حللتحللاز حللدح  

للت ت تت    ليل  ةكا للببةب  تب تي  للب ة لل ه ة   د ت ب ز لل  هل(159د ص2017(   مة ب د 674د ص2017
 ل ب لهب    أت  ة كب ة  بكة  للددو  

 

 المصادر
   ةد للدبتة د دلة لل ك1(؛ للبةة حللة باة حلل ةددلؤ لل ل حلحم ة ل اب  للة باتد  2002بهبء للد   لا ة 

 للعةبت 

    ؛ ت ة  بؤ لظلت بلة لعااؤ لل هة حللةبب بؤ لل دة ة لعاص لظو لل   دة للد   ة للأ  بة 2012مبلو  ةل)
  2( ل ةد بةب   احة  متة للتد تد لل متد للمب س حللعاةح د للعدد للر 40 – 35 

 د بردلدد دلة للكت  للعت  ة1(؛ لللة ة حلظ مبا للة باتد  2018  م بر ببة  لاةص  

  د   ب د دلة أ مد لت اة1  د؛ لاببببؤ للة با ة حللعبلابتهب(2012  ا يبا    ةل ةح  
    د للدبتة د دلة لل كة للعةبت1للت بتة للبد  ة(د   (؛  حلح ة للتدة   للة بات 2017ة لب  مة ب. 

   للدبتة د لل كتبة د 1(؛ للته ئة للبد  ة حللت بة   لةدى للدحل د للعب ة لات لل   للة باتد  2004اكت  ة د
 لل بة ة 

    د لظلك دة ةد  رللة  بلو للة باة 1(؛ للألس للعت  ة لل عببة  لتتدة   للة باتد  2017ببل   ة د ببل 

 د  بد للةالز مبة لل بمد ؛ للتةت ر للتاة ةت للح   ت ح  كب  ك ة للألعب  (2018  بة    بد للكة و لل اتت
  د ب  د بردلد دلة 1للة با ةد  

  د للدبتة د للألبتي  لتكتب  1د  بة  ب  للم   د تم    بةل ل للتدة   للة باتد  (2005  بد للعا ا لل  ة
  للة بات

    د للة ب د   ببا للهار 1(؛ ح بئف للأ ابء حللتدة   للة باتد  1990لاار لت ب  اة د 
    لل ت  لاهد للح   ةد للة ب   د  كتبة1(؛ ا بلة للعااؤ لات كة  للددود  2016 بمد ب  ببل  لللت  ب 
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   د بردلدد دلة للحاب  لت اة 1(؛  تو للتدة   للة بات   ة بتر حت ب دبترد  2017 ة د ةاب ابةلت و لل دل رة 

 د لالك دة ةد دلة للحلابء 1   د؛ للألو حل  بد  للت ت ر لتة با   (2019   ة د  بد للةة   أبح ابب ة 

 ت لبببببؤد للدبتة د دلة لل كة للعةبت؛ للت ت ر للةةك(2018   دةؤ تبلو  

    رو  (؛ بة رب ل تر ت تت  دترة  دلمرر حمربةص لل ربء لعراص للتهرب    ربو ألر ر للةرح  2011تابو م عة للكةلبح  
 للعب ة( لدى بع  للة با   د أ ةحةة دكتحةل د كت ة للتةب ة للبد  ة ح تحو للة باةد مب عة    ب 

 Fox, B. et al. 1997; Reactive arthritis with losion of the cervical spine, lan, 

 Guissard N, Duchateau J(2006). Neural aspects of muscle stretching. Exerc Sci Rev; 

P154-158. 
 Jones B, Knapik J. 1999; physical training and exercise- related injuries. Sports Med  
 Knapik J, Jones B, Bauman C, Harris J. 1992; Strength, flexibility, and athletic. Sports 
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 Mellion. M.B. 1988; Sports injuries and Athletic Problem, Hanley and Belfus Inc. USA. 
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prevent Hamstring injuries in community- level Australian Football, Journal of science 

and Medicine in sport 9. 
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rehabilitation protocols, School of Sport Health Sciences, The Section of Orthopaedics 

and Sport Medicine, Department of Radiology, Stockholm, Sweden. 
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 الملاحق

 (  ةلةر لل  هل للت ت تت لل عد1 تةز  لل
 العلاج اهداف المرحلة الوقت المرحلة

من اليوم الأول  المرحلة الأولى
 أيام 5الى 

التحكم والسيطرة على الام -1
 والانتفاخ

 والاتهاب.حصر النزيف  -2

 (RICEالعلاج المباشر للإصابة )تطبيق مبدأ( )-1
 –رفع الطرف المصاب  -رباط ضاغط  –ثلج  –) راحة 
 التثبيت(

 المرحلة الحادة
بعد الإصابة 

 مباشرة

أيام الى  5بعد اللا 
نهاية الأسبوع 

 الأول.

منع تكوين الالتصاقات  -1
 الليفية العضلية.

استعادة السيطرة العصبية  -2
 العضلية للعضلة المصابة.

 مشي طبيعي. -3

 إطالة خفيفة لعضلات الفخذ الخلفية. -

يضع المصاب فوطة حول قدمه في الطرف المصاب  -
والساقان ممتدان ثم يعمل على جذب الفوطة برفق حتى 
يصبح عقب القدم ملاصقاً للمقعدة، ثم يعود الى وضع المد 

 عدة مرات. برفق وهو وضع الابتداء وتكرر هذه الحركة
 تمرين انزلاق العقب. -
 نفس التمرين السابق ولكن دون استخدام الفوطة -

)يعمل انثناء الى ان يصبح العقب الى المقعدة ثم يعمل 
 المد...

انزلاق العقب على الحائط )الساق المصابة ممتدة على   -
الحائط وتنزلق القدم ببطء على الحائط وهذا يزود انثناء 

 الركبة.
 لعضلة الفخذ الخلفية. تاستطالا -
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 العلاج اهداف المرحلة الوقت المرحلة

المرحلة التأهيلية 
 الثانية

بعد الأسبوع الأول 
 الى الأسبوع الثالث

التحكم والسيطرة على الألم  -1
 والانتفاخ.

استعادة الحركة الكاملة  -2
 للعضلة المصابة.

استعادة تامة للسيطرة العصبية  -3
 للعضلة المصابة.العضلية 

تنسيق وترتيب الياف  -4
 الكولاجين.

 زيادة في الكولاجين. -5
لى حالة الجهاز المحافظة ع -6

المحافظة على الوعائي القلبي )
 مستوى اللياقة(

 ضغط  –ثلج  -1
مدى حركة كامل من دون الم )نشط، وسالب(  -2
(Active & passive .) 
 انقباض ثابت )ايزومتري( خال من الألم.  -3
يجلس المصاب والطرف المصاب في حالة انثناء  -

 بسيط وعقب القدم على الأرض.
يضغط بالعقب على الأرض مع الجذب في اتجاه  -

المقعدة، مع الملاحظة انه لا توجد حركة حقيقية 
للطرف ولكن فقط انقباض عضلة الفخذ الخلفية، 

 ثواني. 5اض وتكون مدة الانقب
 تمارين في الماء والمسبح من دون الم. - -4
 تمارين بالكرة في المسبح.  - -5
 استخدام الدراجة الثابتة. -6
 تمارين للطرف العلوي. -  

 

 العلاج  اهداف المرحلة الوقت المرحلة
المرحلة التأهيلية 

 الثالثة
 )مرحلة التشكيل(

 الأسبوع الثالث الى بعد
 الأسبوع السادس.

الانتهاء من اهداف المرحلة  -1
 الثانية.

 السيطرة على الألم والانتفاخ. -2
 زيادة قوة الكولاجين. -3
زيادة مرونة عضلة الفخذ  -4

 الخلفية.
 زيادة الحمل اللامركزي. -5
 

 ثلج  -
 ضغط  -
تمارين الانقباض العضلي المركزي الايزوتوني  -

 حيث تكون القوة ثابتة لكن السرعة متغيرة.
من وضع الرقود على البطن تمارين الانقباض  -

 العضلي المركزي.
 * تمارين للطرف السفلي.

 * تمارين بالكرة في المسبح.
 * عمل استطالة للعضلة.

 * القفز بالحبل.
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 ( نماذج للوحدات التأهيلية2ملحق )ال
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