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الدقیقة هو تكنیك إعادة تجدید الحیویة الإطالةاترینتمجاءت أهمیة البحث من خلال تطبیق :المستخلص
ي والغدد الصماء الأنسجة الضمة وتحدیدا الأوتار العضلات وهو طریقة شاملة تتضمن الجهاز العصب

یحدد السلامة النسیج الضام والهدف الأساسي من برنامج الأجهزةوالجهاز المناعي والتلاعب في هذه 
وهدفت الدراسة هو ضبط أي تغیرات بدنیة سلبیة ناشئة عن الأحمال التدریبیة والإصابات السابقة،الإطالة

بدلالة مستوى الألم خذ الخلفیة لدى الریاضیین الدقیقة في تأهیل عضلات الفالإطالةتمرینات إعدادالى 
الدقیقة في تأهیل عضلات الإطالة، والتعرف على تأثیر تمرینات مدى الحركي لمفصلي الركبة والوركوال

، استخدم الباحث مدى الحركي لمفصلي الركبة والوركبدلالة مستوى الألم والالفخذ الخلفیة لدى الریاضیین 
المجموعة التجریبیة الواحدة ذات الاختبار القبلي والبعدي لملائمة طبیعة البحث المنهج التجریبي بأسلوب

عددهم ق الجزئي لعضلات الفخذ الخلفیة و وأهدافه، وشملت عینة البحث عدد من اللاعبین المصابین بالتمز 
من مجتمع البحث وتم الإجراء الفحص %) 100(لاعبین من مختلف الألعاب شكلوا ما نسبته ) 6(

لعینة البحث وبإشراف شعاعيالإریري التشخیصي للإصابة من قبل طبیب مختص، وتم إجراء الفحص الس
فریق طبي مختص من لدن الكادر المختص في مستشفى بعقوبة التعلیمیة بعد توضیح فكرة البحث واختیار 

البحث راءاتإجالعینة، وبعد أَنْ تبین وجود التمزق الجزئي في إحدى العضلات الخلفیة للفخذ وشملت 
، تم )، المدى الحركي لمفصل الركبة والوركالألمدرجة (ختبارات التي شملت التجارب والاأجراءالمیدانیة 

یوم الثلاثاء التمریناتوانتهاء 14/5/2023البدء بالبرنامج التأهیلي الوحدة الأولى یوم الخمیس الموافق 
دقیقة لكل وحدة تأهیلیة، ) 20-15(دة وبزمن وح) 18(وكان المجموع الكلي لها 12/6/2023الموافق 

نَّ تطبیق تمارین الإطالة الدقیقة تأثیر في زیادة المدى الحركي لمفصل الركبة بمداهاستنتج الباحث و  الى إِ
نة وأدت إلى ظهور تطور واضح في تناقص مستوى الألم لأفراد عی)الثني(الحركي الكامل في حركات 
ویوصي الباحث الاعتماد على البعدیة ولمصلحة الاختبارات البعدیة، –یةالبحث بین الاختبارات القبل

لى فعالیتها في تأهیل إصابات العضلیة وسرعة اترینتم الإطالة الدقیقة المستخدمة من الباحث، نظرًا إِ
خرى باستخدام إجراء دراسات لاستعمال تمرینات الإطالة الدقیقة الإصابةشفائها من  و إجراء دراسات أُ

  .تأهیل إصابات وعضلات أُخرىل
.المدى الحركي-الألم-تأهیل عضلات الفخذ الخلفیة-الدقیقةالإطالة:الكلمات المفتاحیة
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  :المقدمة- 1
ـــوافر لاشـــــكَّ  أَنَّ الریاضـــــي معـــــرض لمختلـــــف الإصـــــابات بســـــبب تــ

ــة، والنشــــاط، واســــتعمال الأجهــــزة والأدوات، وتعــــدّ  عناصــــر المنافســ
ا لتقـــدم المســتـوى الریاضـــي، وهـــي  الإصـــابة الریاضــیـة مؤشـــرًا ســلـبیً
ــة،  ـــم المختلفـــ ـــجة الجســ ـــر مـــــن أنســ ــــر الضـــــار فـــــي نـــــوع أو أكثــ التغی

ـــــائي، ــــیـولوجي وكیمیـ ــــل فسـ ــــحبها تواصــــــل ردّ فعــ ــــة القــــــوّة تصــ نتیجــ
ــــها  ــة نفســ ــــحیة، (الداخلیــــ ــــب الصــ ــــة اللاعــ ـــنـس، وحالــ ــــة، والجــ الوراثــ
ــــیة ــــة والنفســ ــة ...)والبدنیــ ـــ ـــــادات (، أو خارجیـ ــــة، والعـ المنــــــاخ، والبیئــ

ــــن  ــــلامة الأدوات والأجهـــــزة، وحســ ــــب، وسـ ــــة الملاعــ ـــد، وحالـ والتقالیــ
ــلوك الفـــــرد)اســــتخدامها ــؤثر فـــــي ســـ ـــي تـــ ، وغیرهـــــا مـــــن العوامـــــل التـ

ـــي نســـــیج عضـــلـي أو نســـــیج "والإصــــابة الریاضــــیـة  هــــي ضـــــرر فـ
لـــى شـــدّة خارجیـــة أو  ضـــام، أو عظـــام، أو مفصـــل، یحـــدث نتیجـــة إِ
ــة،  ســـوء فـــي الأداء الحركـــي، أو ضـــعف فـــي عناصـــر اللیاقـــة البدنیـ

  )Ralph M., Randall, 1994,32(."أو رداءة الأدوات
العلاجیة من أهم الوسائل الفعالة في نظام حفظ التمریناتتُعَدُّ اذ 

للوقایة من الأمراض والإصابات التي قد یتعرض لها الصحة
الفرد وإصلاح التشوهات القوامیة، فضلاً عن إعادة الشكل 
المورفولوجي للقوام بعد معالجتها للتشوهات، فهي إحدى الوسائل 
الشائعة التي تستخدم في تقویم التشوهات القوامیة التي تصیب 

نَّ هنالك إمكانیة للتقلیل "الجسم، إذ  من العدید من التشوهات إِ
  العلاجیةالتمریناتالقوامیة وتقویمها بواسطة 

یعد التأهیل الحركي أحد الوسائل الطبیعیة الأساسیة في مجال 
علاج الإصابات الریاضیة، وأَنَّ التأهیل الریاضي یمثل أهمیة 
خاصة في مجال التأهیل، لإعداد اللاعب المصاب لممارسته 

للملاعب بعد استعادة الوظائف أنشطته التخصصیة، وعودته
الأساسیة لجسمه والقدرات الحركیة بالنشاط، فالتأهیل الحركي 
عملیة استعادة الشكل التشریحي والأداء الوظیفي للعضو 
المصاب إلى مثل حالته قبل الإصابة باستخدام الوسائل 
العلاجیة الحركیة المختلفة، بهدف إعادة الریاضي إلى ممارسة 

ابته، وحمایة المنطقة المصابة من تكرار نشاطه بعد إص
الإصابة، وتعتمد عملیة التأهیل الحركي على أداء التمرینات 
البدنیة بمختلف أنواعها، فضلاً عن استخدام الأجهزة والأدوات 

مدحت (استكمال عملیات العلاج والتأهیلوتوظیفها، لغرض

  .)16، 2018:قاسم
ل فردي على مدى ینبغي تصمیم برنامج إعادة التأهیل بشك

قصیر، ووضع أهداف طویلة الأجل بالحسبان، إذ یجب أَنْ 
، وتضمن  المُعدّة بشكل فردي التمریناتیكون البرنامج شاملاً
دماج طرائق العلاج على وفق نوع الإصابة وحالة ال مصاب، وإ

، وأَنْ یحصل التقدّم بالبرنامج بأمان وفعالیة، و ینبغي اترینوالتم
وانَّ ، یم حالة المصاب، وتقییم البرنامج والنتائجمعرفة كیفیة تقی

الهدف الرئیس للتأهیل الحركي، عودة الفرد إلى قدرته الحركیة 
التي كان علیها قبل الإصابة ومن ثم إنهاء مُدّة الراحة السلبیة، 
لمحاولة المساعدة في تجنب الانقطاع عن مُدّة التدریب لمُدّة 

ى تبدأ برامج التأهیل طویلة في أثناء مراحل العلاج ال مختلفة، حتّ
ا إلى جنب معه،  في أقرب مرحلة مبكرة من العلاج وتسیر جنبً
لمنع أي تلف، أو ضعف، أو ضمور العضلات، أو تصلب 
للمفاصل، والمحافظة على كفاءة الأجهزة الحیویة للجسم ودرجة 

  .النغمة العضلیة، وتحسین الحالة العامة للدورة الدمویة
الدقیقة هو تكنیك إعادة تجدید الإطالةات رینبرنامج تمأن

الحیویة الأنسجة الضمة وتحدیدا الأوتار العضلات وهو طریقة 
شاملة تتضمن الجهاز العصبي والغدد الصماء والجهاز المناعي 

یحدد السلامة النسیج الضام والهدف الأجهزةوالتلاعب في هذه 
دنیة سلبیة هو ضبط أي تغیرات بالإطالةالأساسي من برنامج 

الدقیقة ناشئة عن الأحمال التدریبیة والإصابات السابقة فالإطالة
هو تكنیك استشفائي هدفه تجدید الأنسجة الضمة الأوتار 

في یتم تطویره الدقیق هو برنامج منهجيالإطالةوالعضلات وأن 
والإطار الإصابةأثناءاستجابة للتغیرات التي تحدث للاعب 

المظاهر التحلیلیة في جهات التدریب وكیفیة الدقیقة تتعامل مع 
من ف الأساسي دتأثیرها على النظام الحیویة في الجسم واله

الدقیقة هو تصحیح أي تغیرات بدنیةسلبیة للجسم التي الإطالة
تسببها الأحمال التدریبیة والإصابات السابقة مما یقلل من 

للاعب قیقة الدالإطالةالتهابات والمیزة الرئیسیة في استخدام 
یجب أن یكون الإحساس كما لو كان اللاعب یضع یده في ماء 

الدقیقة الإطالةفاتر فهذا التشبیه هو الأقرب لي تعریفات شدة 
ومن هنا تأتي ،)79، 2010:نیكوس ابوستوبولیوس(للتدریبات 

الدقیقة في تأهیل الإطالةأهمیة البحث في وضع تمرینات 
بأسرع نالریاضییعدة في عودة عضلات الفخذ الخلفیة والمسا
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  .وقت
  :مشكلة البحث

بعـــد إطـــلاع الباحـــث علـــى عـــددٍ مـــن المصـــادر والدراســـات الســـابقة 
ــة  ـــث المیدانیـــــة  ذات العلاقـــ ــــض وخبـــــرة الباحــ ــــد الباحـــــث أَنَّ بعـ وجـ

فــي متوســطة أوبدرجــة جزئیــة العــدائین یعــانون مــن وجــود تمزقــات 
ـــذعضــــلات ــة الفخـ ـــذه الخلفیــ الإصــــابة تــــأـتي ویــــرى الباحــــث أَنَّ هـ

فــي منطقــة الفخــذ التــي هــي المكــان الحمــل المیكــانیكي نتیجــة تكــرار 
الــرئیس عـــن نقــل الحركـــة والقــوّة إلـــى القــدم والكاحـــل، للتغلــب علـــى 
مقاومـات تجعـل هـذه العضـلة الأكثــر عرضـة للإصـابة التـي تحــدث 

التدریبیــة فــوق مســتـوى الأحمــالبعــض التمزقــات، وكــذلك اســتخدام 
 ِ ــا وجــب علــى الباحــث وضــع حــل لهــذه المشــكلة تحمــل العضـلـة، م مَّ
ــةتمرینــــات باســـتخدام تمـــاـرین  ــلات الإطالــ ــة فــــي تأهیــــل عضــ الدقیقـ

ــة  بعـــد التأكـــد مـــن الإصـــابة بوســـاطة الفحـــص الطبـــي الفخـــذ الخلفیـ
ـــي الـــذي یقـــوم بـــه الطبیـــب، وتحدیـــد الإصـــابة ودرجـــة الإصــاـبة والت

  .صابةللعودة بالریاضي إلى وضعه الطبیعي إلى ما قبل الإهي 
  :وتهدف الدراسة الى

تمرینات خاصة للإطالة الدقیقة في تأهیل عضلات أعداد-1
الفخذ الخلفیة لدى الریاضیین بدلالة مستوى الألم والمدى 

  .الحركي لمفصلي الركبة والورك
تمرینات خاصة للإطالة الدقیقة في تأهیل التعرف على تأثیر -2

لة مستوى الألم عضلات الفخذ الخلفیة لدى الریاضیین بدلا
.والمدى الحركي لمفصلي الركبة والورك 

  :ویفترض الباحث الى
في تأهیل وجود فروق معنویة بین الاختبارین القبلیة والبعدیة-1

مستوى الألم عضلات الفخذ الخلفیة لدى الریاضیین بدلالة 
  .والمدى الحركي لمفصلي الركبة والورك

  : مجالات البحث
اللاعبین المصابین بالتمزق الجزئي عدد من:المجال البشري

  .لاعبین) 6(لعضلات الفخذ الخلفیة و عددهم 
7/5/2023یوم الأحد المصادف للمدة من :المجال الزماني

  .16/6/2023یوم الأحد الموافق 
التربیة البدنیة وعلوم مختبر الفسلجة في كلیة:المجال المكاني
  .جامعة دیالى/الریاضة

  :ه المیدانیةمنهج البحث وجراءت- 2
استخدم الباحث المنهج التجریبي :منهج البحث1- 2

بأسلوب المجموعة التجریبیة الواحدة ذات الاختبار القبلي 
  .والبعدي لملائمة طبیعة البحث وأهدافه

شملت عینة البحث عدد من اللاعبین :عینة البحث2- 2
لعضلات الفخذ الخلفیة و والمتوسطالمصابین بالتمزق الجزئي

لاعبین من مختلف الألعاب شكلوا ما نسبته ) 6(دهم عد
من مجتمع البحث وتم الإجراء الفحص السریري %) 100(

التشخیصي للإصابة من قبل طبیب مختص، وتم إجراء الفحص 
لعینة البحث وبإشراف فریق طبي مختص من لدن شعاعيالإ

الكادر المختص في مستشفى بعقوبة التعلیمیة بعد توضیح فكرة 
ث واختیار العینة، وبعد أَنْ تبین وجود التمزق الجزئي في البح

.إحدى العضلات الخلفیة للفخذ 
العمر، الطول، (وقام الباحث بإجراء تجانس عینة البحث في 

  ).2(كما مبین بالجدول ) الوزن
  )العمر، الطول، الوزن(یبین وصف عینة البحث في )2(الجدول 

المتغیراتت
وحدة 
القیاس

الوسط 
الوسیطسابيالح

الانحراف 
المعیاري

معامل 
التواء

22.50022.5001.5160.774سنةالعمر1
78.83379.003.2500.537كغمالوزن2
178.33178.003.1410.469سمالطول3
-4.3334.5000.8160.857سنةالعمر التدریبي4

كامیرا :المستخدمة في البحثوالأدواتالأجهزة3- 2
لتصویر الاختبار والتجربة، جهاز ) 2(عدد ) Sony(ع نو 

، )الوزن(، جهاز قیاس الكتلة )2(عدد ) Dell(حاسوب نوع 
، استمارة تفریغ البیانات، )CD(، أقراص )2(ساعة توقیت عدد 

، أشرطة مطاطیة، جهاز ترم)10(شریط قیاس نسیجي بطول 
.جونومیتر، أشرطة مطاطیة، الأشعة والرنین

  :ارات المستخدمة بالبحثالاختب4- 2
  :)2003،114:مدحت قاسم(الألماختبار مستوى : أولا

اختبار قیاس درجة الألم  مقیاس درجة :الغرض من الاختبار
  .الألم  باستخدام التناظر البصري

وهو مقیاس فعال سهل الاستخدام، لقیاس شدة الألم، إذ یستخدم 
ا تقریر بصورة كبیرة في الأبحاث والعلاج حینما یكون مطلوبً
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لى 0(تقییم عددي یتكون من سلیم وسریع عن الألم، ویكون له إِ
بنقطة الألم  الخفیف یبدأسم أفقیة أو راسیة على التوالي، ) 10

ا والمطلوب من  وعدم وجود الألم والناحیة الأُخرى ألم شدید جدً
سم، ومقیاس درجة ) 10(المصاب أَنْ یضع علامة على الخط 

  . عاناة الألم  أو قلة وزوال الألمقمًا یدلّ على شدة مالألم یعطي ر 
یقوم إذ ة بحركة بسیطة متدرجة في جزء،یقوم المختبر بقیام

المختبر من وضع الاستلقاء على البطن بثني من الرجل 
المصابة من مفصل الركبة المصابة وع استقامة الرجل السلیمة 

ویتوقف عند شعور بالألم   
تعبر عن درجة إحساسه 10إلى 1ن یتم تسجیل الدرجة م

  .بالأم

  
  یوضح استمارة قیاس شدة الألم)1(شكل 

 ً ):79:2014: برهان(اختبار المدى الحركي: ثانیا
قیاس المدى الحركي لمفصل الركبة  :الغرض من القیاس
  .والورك للرجل المصابة

  . جهاز جونومیتر:المستخدمةالأدوات
ث تكون بحی، ة عادیةیقف المصاب في وضعی:المواصفات

یكون الارتكاز على الرجل (فتحت الرجل حسب عرض الكتف
حد أقصىیقوم المصاب بثني الركبة المصابة الى ) . السلیمة

ممكن بحیث عند بلوغ أقصى درجة ثني یقوم الباحث بأخذ أداة
لیأخذ القیاس بوضع الذراع الثابتة على الفخذ )جونومیتر(

ایة مفصل الركبة وتحریك الذراع ومركز الجونومیتر على نه
  .على حسب الثني للرجلالأخرى

یستلقي إذیاس لمدى الحركي لمفصل الركبة كذلك یتم ق
یقوم المصاب بثني ، المصاب و یمد رجلیه على سطح الأرض

  .الرجل المصابة الى أقصى حد بشرط أن لا یكون هناك الم
زاویة أخذ الباحث قیاس أقصىقیاسعند تطبیق ال:التسجیل

للركبة المصابة بدون مساعدة وكانت ) المدى الحركي(ثني 
وكانت هناك فترة الأفضللات واخذ الباحث المحاولة ثلاث محاو 

  .دقیقة كاملةوأخرىراحة بین محاولة 
من وضع یقوم المختبرقیاس المدى الحركي لمفصل الورك إما

أنلى هر، برفع الرجل السلیمة تجاه صدره عظالاستلقاء على ال
تكون الرجل ممدودة بالكامل، ثم یرفع الرجل المصابة وبطریقة 

  .الأداء السابقة نفسها
  :شروط الاختبار

  . استلقاء المختبر على سطح صلب ولیس على منضدة-1
  .رفع الرجلأثناءعدم وجود تقوس في الظهر في -2
  .عدم وجود تقوس في الرجل المفرودة على الأرض-3

ثلاث محاولات، تسجل أفضل محاولة تعطى:طریقة التسجیل
  .باحتساب زاویة رفع مفصل الفخذ نحو الصدر

أجریت التجربة الاستطلاعیة :الاستطلاعیةةالتجرب6- 2
في مختبر الفسلجة في كلیة 7/5/2023المصادف الأحدیوم 

لاعبین ) 2(التربیة البدنیة وعلوم الریاضة وعلى عینة وعددهم 
  :بة ما یأتيوكان الهدف من هذه التجر 

  .معرفة مدى ملائمة الاختبارات لمستوى أفراد عینة البحث-
  .التأكد من صلاحیة مكان الاختبار وملائمته لتنفیذ الاختبارات-
  .التعرف على مدى تفهم أفراد العینة للاختبارات المستخدمة-
  .التأكد من عدد وكفاءة أفراد فریق العمل المساعد-
یحتاجه تنفیذ الاختبارات والوقت معرفة الوقت المستغرق الذي-

.المستغرق لتنفیذ كل اختبار
العمل وتوزیع إلیةتهیئة فریق العمل المساعد وتعریفهم على -

  .المهام بینهم
عینة إفرادتطبیق منهج المجال المغناطیسي على إمكانیة-

  .البحث
إجراء الاختبارات قام الباحث ب: الاختبارات القبلیة7- 2

وعلى أفراد عینة 9/5/2023في یوم الثلاثاء بتاریخوذلك القبلیة 
  .البحث جمیعهم، بعد إكمال متطلبات البحث كافة

السیاق العلمي إتباعمن أجل :البرنامج التأهیلي8- 2
السلیم للتوصل إلى أدق النتائج لحل مشكلة البحث ومن أجل 

التأهیلیة التمریناتتحقیق الأهداف وضع الباحث مجموعة من 
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التوأمیة للریاضیین المصابین بالتمزق الجزئي وقد طبق  للعضلة
أسابیع بعد أسبوعین إلى ثلاثة ) 6(لمدة  التمریناتالباحث هذه 

اعد الباحث هذه  إذالعینة،  أفرادمن أخذ العلاج من قبل  أسابیع
  :وفقًا لما یأتي التمرینات

 داخل الوحدة التدریبیة التمریناتمراعاة مبدأ التنوع في أداء -
  .حتى لا یشعر أفراد العینة بالملل

إتباع مبدأ التدرج من السهل إلى الصعب ومن البسیط إلى -
  .المركب

ا-   .تم تطبیق المنهج بثلاث وحدات تأهیلیة أسبوعیً
یتم تنفیذ المنهج بالتعاون مع الطبیب المختص لاستشارته في -

  .حالة حدوث أیة مضاعفات تحول دون تطبیق المنهج
  .دقیقة) 20-15(التأهیلیة من  تمریناتالمدة أداء -
الغرض منها ) متحركة–ثابتة(حوي البرنامج على تمارین ی-

  .تطویر قوة العضلة
  .تمارین) 4(تحوي الوحدة التأهیلیة الواحدة على -
  .یكون هناك تدرج بالتكرار خلال وحدات البرنامج-
عملة التأهیلیة المست اترینالباحث التنویع والتغیر في التم راعى-

وأوضاعها الأساسیة والأدوات  التمریناتمن حیث نوعیة 
.المستعملة

  الدقیقة الإطالةات رینیبین منهجیة التدریب لتم) 2(الجدول 
المتغیرات 
  التدریبیة

  الشرح

  )رقیقة وخفیفة جداً  إطالة(یمكن ملاحظتها  إطالة أقصىمن  40-%30  الشدة
  .یةثان 60مدتها  إطالةتكون كل  أنیجب   الحجم
  مرةفي الیوم الأقلمرات لكل مجموعة عضلیة على  3تتكرر كل إطالة   الكثافة

  
  الدقیقةالإطالة التقلیدیة و  الإطالةات رینیوضح الفرق بین تم) 1(الشكل 

تم البدء بالبرنامج التأهیلي الوحدة الأولى یوم الخمیس الموافق 
یوم الثلاثاء الموافق  اترینوانتهاء التم 14/5/2023
وحدة وبزمن ) 18(وكان المجموع الكلي لها  12/6/2023

.دقیقة لكل وحدة تأهیلیة) 15-20(

ارات قام الباحث بإجراء الاختب :الاختبارات البعدیة 9- 2
، بعد 16/6/2023الموافق  الأحد البعدیة لعینة البحث في یوم

التأهیلیة، وبأسلوب الاختبار القبلي نفسه،  اترینانقضاء مدة التم
حرص الباحث على تهیئة الاختبارات البعدیة من ناحیة وقد 

  .للاختبار القبلي الزمانیةالظروف المكانیة 
استخدم الباحث الحقیبة  :الوسائل الاحصائیة 10- 2

  .لمعالجة النتائج) SSPS(الإحصائیة 
  :عرض وتحلیل ومناقشة النتائج- 3
) القبلي بعدي( یننتائج الاختبار وتحلیل عرض  1- 3

د على الأمشاط القوة من وضع الإسنا في مستشعر
:ومناقشتهاوالكعبین 

 (t.test)یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة ) 2(الجدول 
  .لمتغیرات البحث ونسبة الخطأ بین الاختبارین القبلي والبعدي

وحدة   الاختبارات
  القیاس

الأوساط 
  الحسابیة

مستوى t-test  ع ف  س ف  ع±  سَ 
  الخطأ

لالة د
  الفروق

المدى الحركي 
لمفصل الركبة من 

  الوقوف
  درجة

120.2003.346  قبلي
  معنوي  0.000  67.208  1.816  54.600

  65.6003.781  بعدي

المدى الحركي 
لمفصل الركبة من 

  الاستلقاء
درجة

117.2002.588  قبلي
معنوي  0.000  53.4003.13038.143

  63.8004.147  بعدي

مدى الحركي ال
درجة  لمفصل الورك

127.6005.594  قبلي
معنوي  0.000  43.0007.58212.680

84.6004.560  بعدي

درجة  مستوى الالم
8360.  5.800  قبلي

معنوي  0.000  5.477  1.224  3.000
2.800.8360  بعدي

 ،نتائج القیاسات القبلیة والبعدیة، أعلاهیتبین لنا في الجداول 
ة بینهما لمتغیرات البحث لعینة البحث ظهور الفروقات المعنوی

لفروقات المعنویة ، ویعزو الباحث هذه الصالح القیاسات البعدیة
الدقیقة  الإطالةالتي استخدم فیها الباحث  اترینالى نوعیة التم

في متغیرات المدى الحركي لمفصل الركبة والورك، ویتضح 
 التمریناتحقق لولا صلاحیة تطور المدى الحركي الذي لم یت

الموضوعة، وتحسن قابلیة العضلة في مستوى هذا المدى 
الحركي للمفصل، ویعزو الباحث سبب ذلك إلى التحسن في 
إطالة العضلات نتیجة البرنامج التأهیلي، الذي تضمن تمرینات 

نَّ قابلیة الاستطالة للعضلة تعني ، الدقیقة طالةالإبطریقة  إذ إِ
المفصل بحریة أكبر، وإِنَّه بتطویر قابلیة العضلة  إمكانیة حركة

للاستطالة سیزید ذلك من المدى الحركي للمفصل وصولاً إلى 
حدود المدیات الطبیعیة المحددة، بسبب شكل المفصل ونوعه 

وإِنَّ أغلب الدراسات العلمیة تقیم التأثیر الإیجابي . ووظیفته
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ة العضلیة في زیادة المدى الحركيللإطال
)HassanDaneshmandi, 2011, 255( ، إذ أظهرت

النتائج تحسن اختبارات المدى الحركي، إذ عملت التمرینات على 
تنمیة مرونة العضلات ومطاطیتها، مِمَّا أدى إلى زیادة المدى 

،طلحة حسام(الحركي وللاتجاهات كافة، وهذا ما أشار إلیه 
ة للعضلات ممارسة تمرینات المرونة تحقق الإطال"أَنَّ ) 1997

وزیادة خاصیة مطاطیة الأربطة والعضلات معًا، وبذلك یتسع 
  .)246، 1997:طلحة حسام"(المدى الحركي

وازٕالتهإذ كان لهذه المنهج الأثر الفعال في التخفیف من الألم 
في أثناء مراحل إعادة التأهیل، وهذا ما مكن المصابین من 

الصحیح للتمرینات تحقیق هذه الأوساط المعنویة، وكذلك الأداء
والإشراف المباشر من الباحث أعطى هذه النتائج، وهذا ما أكده 

والذي ذكر بان العضلات التي تتمرن ، )1990،فاضل شریدة(
:فاضل شریدة(من غیرهاأكثرالمختص تتطور أشرافتحت 
والأوتاربان قابلیة العضلات ) میلون(، ویذكر )1990،164

یسبب الألم إعاقة في إذلإصابة للحركة تقل عندما تتعرض ل
القصر عمل العضلات الوظیفي، ومن ثم فهما یتعرضان الى 

حالما بدأتأنالمرونة یجب اترینوالتحدد في الحركة، وأن تم
  .)Mellion. M.B,1988,181(یتم السیطرة على الألم

وإِنَّ اغلب الدراسات تثبت أَنَّ هناك علاقةً بین حركة مفصل 
نَّ مستوى قیاس شفاء الورك والركبة والعضلة الفخذیة، حتّى أَ

وتأهیل العضلة یتم عن طریق فحص المدى الحركي للركبة 
والورك، فالمفصل تتحسن حركته بفعل تحسن وشفاء العضلات 
نَّ تحدد مداه یظهر عن طریق حالة  المسؤولة عن حركته، وأَ

ه، الألم الذي یقع على العضلة المسؤولة عن حركته أو مرتبطة ب
فالمدى الحركي للمفصل هو مرآة تعكس مدى شفاء العضلة، 
وهو محدد بقوّة المجموعات العضلیة القائمة بالحركة ولتطور 

رمضان (و إعادة تأهیلها في حالة إصابتهامداه یجب تنمیتها أ
  .)528، 2010:وجابر

فضلاً عن ذلك یرى الباحث أَنَّ تطور المدى الحركي یعني 
أكبر من مستوى تطور ةاللامركزیض تطور مستوى الانقبا

الانقباض المركزي، وإِنَّ مستوى مطاطیة العضلة أصبح بشكل 
أكبر، فأصبحت العضلة في وضع تتمكن من التحرك بمدیات 
مختلفة وكبیرة، وهي أحد مؤشرات تأهیلها، وقد أشارت النتائج 

زیادة تدریجیة في المدى الحركي في أثناء أسابیع المنهج 
وباتجاه الوصول إلى المدى الحركي الكامل لمفصل التأهیلي 

أساسیة في الإطالةالركبة والورك بالثني والمدّ، إذ تعد تمارین 
برامج إعادة التأهیل لما لها من أهمیة، وفي هذا الصدد یذكر 

)Victoria et al, 2013, 13 ( ا في برامج عَدُّ جزءًا قیمً بأَنَّها تُ
  .إعادة التأهیل كُلّها

نَّ المرونة التي اكتسبها المفصل لم تأتِ فقط ذلك  نفضلا ع إِ
نَِّ  ما عن طریق بناء قوّة العضلة الفخذیة عند تأهیلها فقط، وإ

ا بوساطة استخدام تم التمطیة الخاصة اترینجاءت أیضً
نَّ تم التمطیة تُعَدُّ بمنزلة اترینبالعضلة والمفصل، لذلك فإِ
على مدّ اترینتمهذه التمارین مضادة للتصلب، إذ تعمل

العضلات إلى أقصى مدى ممكن، وكذلك تعمل على سحبها 
ا إلى جنب بشكلٍ  وتفریق ألیافها، وبذلك تصطف الألیاف جنبً

نَّ أداء هذه  ، وتتخلص من الالتصاقات، إذ إِ التمریناتمتوازٍ
بانتظام له القدرة على إعادة أغلب أنسجة العضلات إلى طولها 

المدى الحركي لا رى الباحث أَنَّ تحسن ویالطبیعي بمرور الزمن
التمطیة فقط، ولكنه مرتبط بانخفاض ات رینیرجع فقط إلى تم

  .درجة الألم مع مرور الوقت
إلى إزالة الآلام كذلك  إن تحسن المدى الحركي یرجع أیضاً 

الناتجة عن الإصابة والمد الكامل لمفصل الورك والركبة في 
ادة إطالة زیادة المدى الحركي وزینهایة البرنامج مِمَّا أدى إلى 

  .)96، 2005:رؤوف(العضلات العاملة علیها
  :الخاتمة- 4

في ضوء النتائج التي حصل علیها الباحث استنتج الباحث الى
نَّ تطبیق تم الإطالة الدقیقة تأثیر في زیادة المدى الحركي اترینإِ

وأدت)الثني(الحركي الكامل في حركات لمفصل الركبة بمداه
نة إلى ظهور تطور واضح في تناقص مستوى الألم لأفراد عی

البعدیة ولمصلحة الاختبارات –البحث بین الاختبارات القبلیة
.البعدیة

الإطالة الدقیقة اترینویوصي الباحث الاعتماد على تم
لى فعالیتها في تأهیل إصابات  المستخدمة من الباحث، نظرًا إِ

و إجراء دراسات أُخرى الإصابةالعضلیة وسرعة شفائها من 
باستخدام إجراء دراسات لاستعمال تمرینات الإطالة الدقیقة 
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یوصي الباحث ، وكذلك لتأهیل إصابات وعضلات أُخرى
التأهیل إعادةفي جمیع مراحل الألمبضرورة الاستدلال بدرجة 

للاعبین المصابین وضرورة التزام المعالج البدني بعمل بروتكول 
وحدات التأهیلیة المستخدمة من قبل الباحث التقییم الیومي لل

  .التأهیلإعادةلمعرفة حالة المصاب خلال مراحل 
  :المصادر

لقاهرة، دار الفكر : (1، طالتأهیل الحركي للإصابات؛ مدحت، قاسم]1[
  ).2018العربي، 

لمیة في التدریب الریاضي، الموسوعة العطلحة ؛ ،حسام الدین وآخرون]2[
ة ّ -القدرة–القوّ القاهرة، مركز الكتاب (:1، طالمرونة-ةتحمل القو

  ).1997للنشر، 
: 1ط، وظائف الأعضاء والتدریب الریاضي؛ فضل سلطان، شریدة]3[

  .)1990، الریاض، مطابع الهلال(
؛ تأثیر برنامج لتأهیل إصابة العضلة مصباح،رمضان والطاهر جابر]4[

ة مجلة كلیة التربی(التوأمیة بتمزق من الدرجة الثانیة، بحث منشور، 
  ).2010، 83، العدد20الأساسیة، المجلد

؛ دراسة مقارنة بین منهجین مقترحین لإعادة تأهیل فـرقــــد عطــــا، رؤوف]5[
إصابة الأنسجة الرخوة لمفصل الكاحل وتأثیرهما في بعض المتغیرات 

أطروحة دكتوراه جامعة بغداد، كلیة التربیة : (البایومیكانیكیة
).2005الریاضیة، 

التمرینات؛ مقارنة اثر استخدام العلاج للأبر الصینیة و ةهلال، برهان]6[
التأهیلیة إصابة التمزق الجزئي للرباط الوحشي لمفصل الكاحل في 

رسالة ماجستیر، جامعة السلیمانیة،  جامعة : (أندیة محافظة سلیمانیة
.)2014سلیمانیة، 

ید الدقیقة طریقة علمیة للاستشفاء وتجدالإطالةنیكوسابوستوبولیوس؛ ]7[
مجلة دراسات حدیثة ، الاتحاد الدولي لألعاب القوى: (حیویة الجسم

). الأول، العدد 2010بالألعاب القوى، 
[8] Hassan Daneshmandi, Ahmad Ebrahimi Atari, Ali

Ghasemiand Pegah Rahmani: The Effects of PNF
and Static Stretching on Knee Rom of Amputee
Athletes، Brazilian: (JournalofBiomotricity, V.5, N4, 
2011).

[9] Mellion. M.B. 1988; Sports injuries and Athletic 
Problem, Hanley and Belfus Inc. USA.

[10] Victoria, G. D.,Carmen, E. V., 
Alexandru,S.,Antoanela,O., Florin, C., &Daniel, 
D.;ThePnf (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation: 
(Stretching Technique–ABrief Review, Ovidius
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  :الملاحق
  الأولىالوحدة التأهیلیة یوضح  )1(ملحق 

  الأول :الأسبوع
  دیالى الریاضي نادي :المكان
   الأولى :الوحدة

  )د 20 - 15( :زمن الوحدة
  السبت :الیوم
  العضلات الخلفیة للفخذیة تأهیل :الوحدة هدف

  21/11/2020 :التاریخ
  الشدة  التمرین

الراحة بین   حجمال
  التكرار  الإطالةزمن   التكرار

ماهما الى الجانب الداخلي لكل من الكاحلین مع قدر المستطاع یتم إبقاء ضجلوس على الأرض مع بسط الساقین و من وضع ال
ض القدمین مسترخیة في الوضع الطبیعي یتم وضع الیدین على الأرض بجانب الفخذین مع ثني الجسم عند الخصر مع خف

تجاه اتجاه الساقین وكل ما أمكن بقاء الظهر والركبتین على الأرض أثناء الانحناء للأمام مع جعل الیدین تنزلقان باالرأس ب
  القدمین مع بقائهم بجوار الساقین

من  40-30%
  ثانیة 90  3  ثانیة 60  إطالة أقصى

لكل من الكاحلین قدر المستطاع مع بقاء من وضع الجلوس على الأرض مع بسط الساقین وضمهما الى الجانب الداخلي 
تجاه الساقین مع بقاء الظهر والركبتین على الأرض االقدمین مسترخیة في الوضع الطبیعي یتم ثني الجسم عند الخصر مع ب

  )وضع الانثناء الظهري للكاحل(تجاه الركبتین في ااب للأمام یتم مسك القدمین سحبهم

من  40-30%
  ثانیة 90  3ثانیة 60إطالة أقصى

الوقوف معتدلا مع جعل ثقل الجسم على الساق الیمنى یتم ثني الورك الأیسر ووضع الساق الیسرى مع استقامة الركبة على 
یتم ثني الخصر مع بسط الذراع فوق  الوركین تقریبا  منضدة أو طاولة أو أي سطح أفقي مثبت على أن یكون في نفس ارتفاع

  لرأس تجاه الساق الیسرى مع بقاء الركبة الیسرى مستقیم قدر الإمكانالساق الیسرى مع خفض ا أسفلو 

من  40-30%
أطالة أقصى

  ثانیة 90  3ثانیة 60

سنادها على الحائط مع بقائها مستقیمة والساق الأخرى  من وضع الاستلقاء على الظهر موجه للحائط یتم رفع الساق المصابة وإ
لى الأرض بجانب الوركین مع إبقاء الركبة مستقیمة یتم استخدام الیدین في مسطحة على الأرض یتم وضع راحة الیدین ع
  .عضلات الفخذ الخلفیة  إطالةتحریك الورك ببطء نحو الحائط حتى یشعر في 

من  40-30%
إطالة أقصى

  ثانیة 90  3ثانیة 60
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