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 العضمة الخمفية لمفخذ الكممات المفتاحية :
 البحث مخصم

ىدف البحث إعداد تمرينات مقترحة باستخدام الأربطة المطاطية لاستعادة كفاءة العضمة الخمفية      
معرفة تأثير التمرينات المقترحة  لمفخذ المصابة بالتمزق الجزئي للاعبي كرة القدم في محافظة الانبار و

الفخذ الخمفية )مستشعر القوة( لدى عينة البحث . وافترض  عمى قوة عضلاتباستخدام الأربطة المطاطية 
وىناك الباحثان ىنالك فروق ذات دلالة إحصائية لتأثير التمرينات المقترحة باستخدام الأربطة المطاطية.

. وتكمن مشكمة  فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي في قوة عضلات الفخذ الخمفية
دد من المصابين بإصابة التمزق الجزئي لمعضمة الخمفية لمفخذ . لذا ارتأى الباحثان في البحث وجود ع

إعداد تمرينات مقترحة باستخدام الأربطة المطاطية لاستعادة كفاءة العضمية الخمفية لمفخذ المصابة 
 يج التجريبي ذبالتمزق الجزئي عمى عينة من لاعبي كرة القدم في محافظة الانبار . استخدم الباحثان المن

( لاعبين مصابين . <المجموعة الواحدة ذات الاختبارين القبمي والبعدي .وعينة البحث تتضمن من )
تمرينات مقترحة لاستعادة كفاءة العضمة الخمفية لمفخذ المصابة بالتمزق الجزئي واحتوى البرنامج التأىيمي 

عت التمارين المستخدمة أولا بتمارين ثابتة ( أسابيع . تنو  =المتكرر وكانت مدة البرنامج التأىيمي )
وتمارين حركة وتمارين باستخدام الأربطة المطاطية . وقد قسمت الوحدات التاىيمية ثلاثة وحدات في 

 وحدات في الأسبوع في الأسابيع الأربعة الأخيرة من البحث . الأسابيع الأربعة الأولى ، وأربع
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Abstract 

The aim of the study is to prepare proposed exercises using elastic 

ligaments to restore the efficiency of the posterior muscle of the thigh with the 

partial rupture of the football players in Anbar province and to determine the 

effect of the proposed exercises using elastic ligaments on the strength of the 

posterior thigh muscle (power sensor) in the research sample. The researchers 

hypothesized that there were statistically significant differences in the effect of 

the proposed exercises using rubber bands. There were statistically significant 

differences between the tribal and remote tests in the strength of the hind thigh 

muscles. The problem of the research is the presence of a number of patients 

with partial rupture of the posterior muscle of the thigh. Therefore, the 

researchers considered the preparation of exercises proposed by using elastic 

ligaments to restore the efficiency of the hind muscle of the thigh affected by 

partial rupture on a sample of football players in Anbar province. The 

researchers used the experimental one-group experimental approach with tribal 

and remote tests. The research questionnaire includes (9) injured players. The 

rehabilitation program included exercises proposed to restore the efficiency of 

the posterior muscle of the femur with recurrent partial rupture and the duration 

of the rehabilitation program (8) weeks. The first exercises were performed with 

regular exercises, movement exercises and exercises using rubber bands. The 

rehabilitation units divided three units in the first four weeks, and four units per 

week in the last four weeks of the research. 
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 المقدمة :.1
عمم التربية الرياضية يتطور ويتداخل مع العموم الاخرى في سبيل تطور الرياضة والوصول  لازال      

الى المستويات العالية وتحقيق الالقاب والبطولات وكسر الارقام القياسية العالية خير دليل عمى تطور 
 ية . مستوى الرياضة بصورة عامة وبكافة الفعاليات الرياض

التي إصابة التمزق الجزئي لمعضمة الخمفية لمفخذ ضحا كثرة الإصابات العضمية وخاصة أصبح وا       
نتيجة لطرق التدريب الغير عممية التي تستخدم تمرينات شدة عالية وعدم استخدام  تحدث للاعبي كرة القدم

الرياضية إلى التدريج في شدة الأحمال التدريبية ، ولسوء أرضية الملاعب الرياضية ، وافتقار الأندية 
 مناىج تأىيمية تتضمن تمارين وقائية من الإصابات الرياضية .

وىذه الإصابات إن لم يتم معالجتيا بالطرق العممية الحديثة تدخل الإصابة في طور الإصابات       
 المتكررة مما يحتاج إلى وقت أكثر من اجل إعادة تأىيميا .

سؤال الأطباء المختصين ومدربي الفرق الرياضية وجد عدد من المصابين بإصابة التمزق د نع      
ومن ىنا تجمت أىمية البحث في إعداد تمرينات باستخدام الأربطة الجزئي لمعضمة الخمفية لمفخذ . 
 .المطاطية لتأىيل العضمة الفخذية 

المطاطية لاستعادة كفاءة العضمية  الأربطةباستخدام تمرينات مقترحة  إعدادفي الباحثان  ارتأىلذا        
معرفة تأثير بي كرة القدم في محافظة الانبار و الخمفية لمفخذ المصابة بالتمزق الجزئي عمى عينة من لاع

الفخذ الخمفية )مستشعر القوة( لدى  عمى قوة عضلاتباستخدام الأربطة المطاطية التمرينات المقترحة 
الباحثان ىنالك فروق ذات دلالة إحصائية لتأثير التمرينات المقترحة باستخدام  عينة البحث . وافترض

ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي في قوة عضلات الأربطة المطاطية.و 
 الفخذ الخمفية .

 . إجراءات البحث 2
 منهج البحث  2-1

المجموعة الواحدة ذات الاختبارين القبمي والبعدي لملائمتو  اذالباحثان المنيج التجريبي  عملاست
 طبيعة المشكمة .

 عينة البحث  2-2
( لاعبي كرة القدم من اندية محافظة الانبار من المصابين بالتمزق <تضمنت عينة البحث )

 الجزئي لمعضمة الخمفية لمفخذ .
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 تجانس عينة البحث  2-3
المعالجات 
 الطول الوزن العمر  الاحصائية

الوسط 
 171.22 64.44 23.22  الحسابي

 الوسيط
 23.00 65.00 170.00 

الانحراف 
 5.78 4.59 1.86  المعياري

 معامل الالتواء
 

1.09 -1.08 -0.38 
 الاختبارات المستخدمة في البحث  2-4

 (==? >710)السوداني ? EK3-200القوة العضمية عن طريق جياز  اختبار
 ? قوة عضلات الفخذ الخمفية الاختبارأسم 

 .? قياس قوة عضلات الفخذ الخمفية من وضع التقمص العضمي  الاختباراليدف من 
 .الأدوات المستخدمة? جياز مستشعر القوة ، سدية 

 لمفخذ. وصف الأداء ? يستمقي المصاب عمى السدية ،  ثم يطمب منو تقميص العضمة الخمفية
 .موجودة في الجياز التسجيل ? يتم تسجيل القراءة ال

 التجربة الاستطلاعية  2-5
-0-01البحث اشرع الباحثان بإجراءات التجربة الاستطلاعية يوم الاحد ) إجراءات إكمالبعد       

دىم من عينة البحث ( من المصابين بالتمزق الجزئي لمعضمة الخمفية لمفخذ وتم استبعا7( عمى ) >710
اجراء الاختبارات عمى عينة البحث وتطبيق بعض من التجربة الاستطلاعية معرفة كيفية  والغرض الرئيس

ين المقترحة لمعرفة فاعمية ىذه التمارين والوقت والشدة والتكرار المناسبة والفاعمة لتطبيقيا عمى عينة التمار 
 البحث .

 الاختبار القبمي  2-6
( عمى عينة البحث من المصابين >710-07-09تم الاختبار القبمي لعينة البحث يوم الخميس )       

 بالتمزق الجزئي لمعضمة الخمفية الفخذية .
 البرنامج التاهيمي 2-7

اعد الباحثان تمرينات مقترحة لاستعادة كفاءة العضمة الخمفية لمفخذ المصابة بالتمزق الجزئي       
( اسابيع . تنوعت التمارين المستخدمة اولا بتمارين ثابتة  =المتكرر وكانت مدة البرنامج التأىيمي )
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وحدات  ثلاثعمى . وقد قسمت الوحدات التاىيمية وتمارين حركة وتمارين باستخدام الاربطة المطاطية 
 .في الاسابيع الاربعة الاولى ، واربعة وحدات في الاسبوع في الاسابيع الاربعة الاخيرة من البحث 

 الاختبار البعدي  2-8
( =710-7-=0بعد استكمال مفردات البرنامج التأىيمي تم الاختبار البعدي لعينة البحث يوم )

 ة في الاختبار القبمي .بنفس الظروف المطبق
  الإحصائيةالمعالجات  2-9

 من اجل  حيازة نتائج البحث . spss الإحصائيةاستخدم الباحثان الحقيبة 
  تها:ومناقش هاوتحميمالنتائج عرض   -3

 ( 1)الجدول
 يبن وصف متغير البحث 

 عدد العينة وحدة القياس المتغيرات
 الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 ع س   ع س  
 2.61 37.56 2.80 32.78 < درجة مستشعر القوة

 
( نشاىد ان الوسط الحسابي لاختبار مستشعر القوة في الاختبار القبمي 0الجدول رقم ) إلىبالعودة        

( ، بينما في الاختبار البعدي يظير لنا الوسط 1=.71( بوسط حسابي قيمة )=>.87كان مقداره )
 ( 0;.7( بوسط حسابي مقداره ) ;:.>8الحسابي لاختبار مستشعر القوة بقيمة )

 (2)جدول
الأوساط وانحرافات الأوساط و)ت( المحسوبة ونسبة الخطأ والدلالة بين الاختبارين القبمي يبن فرق 

 والبعدي لمتغير الدراسة

فرق  الاختبارات المتغيرات
 الاوساط

انحراف 
 الاوساط

)ت( 
 المحسوبة

 نسبة
 الدلالة الخطأ

مستشعر 
 القوة

 –القبمي 
 معنوي 0.00 12.85 0.44 5.67- البعدي

 ( 1،1معنوي عندما تكون نسبة الخطأ أقل من: ) 
( وانحراف -=>.9( ان متغير مستشعر القوة كان فرق الاوساط بمقدار )7نلاحظ في الجدول )     

( وبيذا فان الفرق المعنوي 1.11( ونسبة الخطأ )-08.00( وبقيمة )ت( المحسوبة );1.8الاوساط )
 لمتغير ليذا المتغير .
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ويعزو الفرق كان معنوي لمتغير البحث مستشعر القوة  إنالجدولين السابقين نشاىد  إلىبالعودة        
ولتطبيق  الإصابةالباحثان ىذا الفرق المعنوي عمى قدرة التمارين التاىيمية عمى علاج ىذا النوع من 

استعادة كفاءة العضمة الخمفية لمفخذ وىذا ما برز في  ىيمي بكافة تفاصيمو ساىم في أمفردات البرنامج الت
 :Neilson, N.P. and Jensonكد عميو ) وىذا مازيادة القوة العضمية لدى عينة البحث 

 وىذا ما ىيمية تساعد عمى زيادة القوة اذا طبقت بشكل عممي ومتدرج . أالتمرينات الت إن( 1972:101
التمرينات العلاجية تساعد في زيادة القوة العضمية وتزداد قدرتيا عمى  إن( 0<<0?=;?يتفق معو )ىندي
 .التحمل العضمي 

المطاطية دور ميم في استعادة كفاءة العضمة الخمفية لمفخذ لان تمارين  الأربطةوكان لاستخدام      
ما شار اليو  المقاومة تزيد من قوة العضلات وتوجو القوة الى عضلات معينة مستيدفة في التمرين وىذا

استخدام تمارين القوة بمقاومات مختمفة تنمي القوة العضمية وتساىم في  إن(  <<<0?>01?)عبد الخالق
 توجيو القوة الى عضلات معينة . 

 . الخاتمة 4
المطاطية عمى  الأربطةفي ضوء نتائج البحث استنتج الباحثان بقدرة التمارين المقترحة باستخدام      

، وقدرة التمارين المقترحة باستخدام الأربطة  العضمة الخمفية لمفخذ المصابة بالتمزق الجزئياستعادة كفاءة 
تعميم التمرينات المقترحة ت الفخذ الخمفية ويوصي الباحثان المطاطية عمى زيادة القوة العضمية لعضلا

عمى عينة من باستخدام الأربطة المطاطية عمى فرق المحافظات الأخرى ، وبتطبيق مفردات البحث 
 المصابين بالتمزق الجزئي لمعضمة الأمامية لمفخذ .

 والمراجع المصادر
  فوووووووق الصوووووووتية والتمرينوووووووات  الأمووووووواجدينووووووا سووووووتار عبوووووود الجبووووووار السووووووووداني   تووووووأثير السوووووووداني

التموووووزق الجزئوووووي لمعضووووومة الضوووووامة لووووودى عينوووووة مووووون لاعبوووووين كووووورة  إصوووووابةالحركيوووووة فوووووي تأىيووووول 
، )جامعوووووة بغوووووداد ، كميوووووة التربيوووووة البدنيوووووة وعمووووووم الرياضوووووة لمبنوووووات ،   رسوووووالة ماجسوووووتيرالقووووودم? 
 . 1=( ص>710

  0<<0دار الفكوووووووور العربووووووووى ، ،محموووووووود فتحووووووووى   عمووووووووم التشووووووووريح الطبووووووووي لمرياضوووووووويين ىنوووووووودي ، 
 . =;ص

  القوووووواىرة ، دار الفكوووووور  <عصووووووام   التوووووودريب الرياضووووووي نظريووووووات وتطبيقووووووات ، طعبوووووود الخووووووالق ،
 .>01، ص <<<0العربي ، 

 1.Neilson, N.P. and Jenson, GR: Measurement and Statistics in 
Physical Education, (Ward Sworth Publishing Co. Inc., Belmont, 
A., 1972)p.101 
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 هيميةأنموذج لوحدة ت

زمن  التمرين
الراحة بين  التكرارات الاداء

 التمرينات
تكرار 

 المجاميع
الراحة بين 
 المجموعات

( الرباط المطاطي بين .)الوقوف 1
القدمين تبعيد وتقريب القدم 

 المصابة لمخارج .
 ثا 81 8 : : ثا 01

. )الوقوف( الرباط المطاطي بين 2
القدمين تحريك القدم المصابة 
 لمداخل باتجاه القدم السميمة .

 ثا 81 8 : : ثا 01

. ) الوقوف( الرباط المطاطي بين 3
القدمين تحريك القدم المصابة 

 للأمام .
 ثا 81 8 : : ثا 01

.) الوقوف ( الرباط المطاطي بين 4
القدمين تحريك القدم المصابة 

 لمخمف .
 ثا :8 8 : : ثا 01

. ) الجموس الطويل ( الرباط 5
المطاطي بين الفخذين تبعيد 
 وتقريب القدم المصابة لمخارج .

 ثا :8 8 ; : ثا 07

. ) الاستمقاء عمى الظهر ( رفع 6
الرباط  45عاليا بزاوية  الساقين

المطاطي عمى راحتي القدمين تبعيد 
 وتقريب القدمين لمخارج .

 ثا :8 8 : : ثا 01

. )الوقوف( الرباط المطاطي بين 7
الفخذين تبعيد وتقريب القدم 

 المصابة لمخارج .
 ثا :8 8 : : ثا 01

. )الوقوف( الرباط المطاطي بين 8
القدمين تحريك القدم المصابة 
لمجانب ثم العودة لموضع الاول 

 ثا :8 8 : : ثا 01
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 ومن ثم تحريكها للامام .

. )الوقوف( الرباط المطاطي بين 9
القدمين التحرك لمجانب خطوتين ثم 

 العودة خطوتين .
 ثا :8 8 : : ثا 01

المطاطي . ) الانبطاح( الرباط 10
بين القدمين تحريك القدم المصابة 

 لمخارج والداخل .
 ثا :8 8 : : ثا 01

 
 


