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 مقدمة

إن التربية البدنية والرياضة جزء من التربيه العامه وهي ميدان تجريبي هدفه اعداد مواطن صاال  مان 
يون فااي دلادنااا  ااروة فوميااة فااي ف يساااهمون فااي  فاا  الرياضاا ، النااوا ي البدنيااة والعقليااة والانفعاليااة والاجتماعيااة

 ف ،  ولاااذلل المحافعاااة علااايالمختلفاااه فاااي الاااداجل والخاااا   فاااي المساااااقات والبطاااولات الرياضاااية شااابن دلادهاااف
 . والوصول د ا اعلى المستويات واجب وطني

ي العدياد ويتعرض مما سي النشاط الرياضي أ ناء التاد يب الرياضاي و جالال المنافساات الرياضاية إلا
عشارة لالاف مان  10.000الرياضية وفد أوضحت نتائج الأاحاا  العلمياة الحديثاة إلاي أن كال  الإصاااتمن 

% اصرف النعار عان ناو  47% إلي 43مما سي النشاط الرياضي اصو ة المختلفة يصاب من ف  والي من 
طه لفتارة فاد تطاول أو تقصار الإصااة ومدى تب يرها الأمر الذي يؤدي إلي  رمان الرياضي من مما سته لنشا

 سااب د جااة وشاادة ومصااان الإصااااة وهااذا النساابة العاليااة التااي انت اات إلي ااا الأاحااا  العلميااة تسااتوجب العنايااة 
الرياضااية سااواء ماان نا يااة أسااباب الوفايااة أو العاالا  أو التبهياال الرياضااي والااذي  الإصاااااتوالاهتماااب امجااال 

الرياضااية والمحافعااة علااي تطااو  المسااتوى الرياضااي البطااولي  الإصاااااتيلعااب دو اه هاماااه فااي الااتخل  ماان 
 (13: 32). للاعب المصاب

أن الإصاااااة تعتبااار مااان المعوفاااات الأساساااية التاااي تاااؤدي إلاااي هباااوط  م(2004محمدددد جددد ا   ويااذكر 
مساااتوى اللاعاااب البااادني كماااا تقلااال مااان مساااتوى الأداء الم اااا ي اسااابب الادتعااااد عااان الملاعاااب وعااادب التاااد يب 

 ( 15: 27). ويلةلفترات ط

اااابن أ ثااار العضااالات التاااي تكاااون عرضاااة للتمزفاااات لااادى  م(1998م جدددل ال دددفد    ددد   وتشاااير 
 ، العضالة اات الرأساين العضادية ، العضلة الضاامة للفخاذ ، الرياضيين هي العضلات الأمامية والخلفية للفخذ

 (89: 34). العضلة جلف الساق )السمانة(
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 ت كفب العضلة:

وهاذا الأليااف يتحادد  ،  ازب عضالية Fasciculeمن الألياف التاي تتجما  فاي شاصل تتكون العضلة 
ولا يتغيااار العااادد طاااول العمااار إلا أن التاااد يب  ، عاااددها جااالال الأ بااا  أو الخمساااة أشااا ر الأولاااى مااان الاااولادة

الرياضااي يزيااد ماان ساامل هااذا الألياااف وبالتااالي يزيااد ماان ساامل العضاالة كصاال ويغلااف الليفااة العضاالية  شاااء 
سااامى الساااركوبلايب ال ياااولي العضااالي والميتوكوناااد يا )مخااازن الطافاااة( كماااا تحتاااوي علاااى الميوجلاااوبين و باااات ي

دادو  هااب كماا توجاد أيوناات الصاوديوب والبوتاسايوب والكالسايوب والكلو اياد التاي تقاوب  Fat الجليصوجين والادهون 
                                     (                                  117: 10). في الإنقباض العضلي

 ت كفب اللففة العضلفة تش يحفاً:

م( ومف جدل 2000م( وبهدا   دلام)  2003وأحمد نص  الد ن   ، أب  العلاعبدالفتاحيتفق كل مان 
أن العضلة ال يصلية تكون تشاريحاه مان مجموعاة  م(2009محمد صلاح   ، م( وح فن حشمل2002خلفل  

سااف وتتكااون الليفااة العضاالية ماان جيااوط  50-1دااين  تبجااذ شااصلاه أسااطوانياه طااويلاه يتااراو ماان الألياااف العضاالية 
 فسااايف عضلااااي يسااامي"   "Sarcomereو ااادات تااادعيمتراصاااة علاااى طاااول الليفاااة العضااالية وتتكاااون مااان 

تتكااون ماان  ، نااانوميتر 18 -12فطرهااا  Thick Filaments تحتاااوي علاااى جيااوط سااميصة ، "ا كوميرسااا"
نااانوميتر تتكااون ماان دااروتين الأ تااين  8-5فطرهااا  Thin Fileوجيااوط دفيقااة  Myosinوسااين دااروتين الماي

دينماا يتصال اصال طارف مان الساا كومير " القسايف  ، القسايف العضالي Sarcomereوتتوسط الخيوط الساميصة 
-A يمثااال هاااذا الخاااط شااابصة إتصاااال الليفاااات الدفيقااااة ويمثااال  ، Z-Lineالعضااالي " الأ تاااين اخاااط يسااامى 

band الشااريطA  المنطقااة المعتمااة وتتكااون ماان جيااوط سااميصة ودفيقااة ويتوسااط ا منطقااة مضااي ة تساامىH-
Zone  وتنااتج هااذا المنطقااة نتيجااة الفااراد لعاادب وجااود الليفااات الدفيقااة ويتوسااط المنطقااة جااط معااتف ي عاارف اخااط

M-Line  وعدد الخيوط الدفيقة  ، ويمثل شبصة أتصال الخيوط السميصةactins السميصة ضعف الخيوط . 

                                                         (10  :118( )1 :32( )9  :54( )35 :62) 
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 :عضلات الط ف ال فلي العاملة على مفصل الفخذ

 تنق م عضلات الط ف ال فلي إلي خمس مجم عات عضلفة وهي:

 أولًا : مجم عة العضلات الأمامفة: 

 . العضلة الحرففية -  

 . العضلة المستقيمة الفخذية - 

 . العضلة الخياطية -   

  :ثانفاً : مجم عة العضلات المق بة

 . المقربة الععمى تنشب من ععاب الأسل والعانة وتند ف في الفخذ -  

 . المقربة الطولية تنشب من العانة -  

 . المقربة القصيرة تنشب من العانة -   

 . من العانة وتند ف في الفخذالرفيقة النحيلة تنشب  -   

 . المشطية تنشب من العانة وتند ف في الفخذ -    

 :           (العضلة ذات الأربع رؤوس الفخذيةلثاً : مجم عة الفخذ الأمامفة  ثا

 . الفخذية المستقيمة - 

 . المتسعة الو شية -  

 . المتسعة الأنسية -   

 . المتسعة الوسطى -    
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  :م عة العضلات الضامةرابعاً : مج 

 . العضلة المقربة الععمى -    

                                                    . العضلة المقربة الطولية -  

                                                                                                . العضلة المقربة القصيرة -   

                                                                          . العضلة الرفيقة -        

 . العضلة المشطية -        

 خام اً : مجم عة العضلات الفخذية الخلففة البا طة للح ض والثانفة لل كبة

 . الفخذية اات الرأسين -  

 . المقربة الكبرى  -   

 . شبه الوترية " نصف وترية " العضلة -  

 . العضلة شبه الغشائية " نصف  شائية " -   

                                (16  :80 -82( )30  :193 – 202( )42  :80- 82) 

 الت كفب التش يحي لعضلات الفخذ الأن فة " العضلات الضامة ":

 تشمل عضلات الفخذ الأن فة " العضلات الضامة" كل من: 

 . العضلة العانية -           

 . العضلة الجميلة -           

 . العضلة الضامة الطويلة -            

 . العضلة الضامة القصيرة -           
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 . العضلة الضامة الكبرى  -           

 The Pectinusالعضلة العانفة : (  1

 . سي الأمامي للفخذ من أعلىوهي عضلة  باعية الشصل تقريباه وتوجد في الجزء الأن

 . : من السط  الأمامي للفر  الصاعد العانيالمنشأ -

 . : تند ف في الجزء الأنسي للسط  الخلفي لععف الفخذالإندغام -

 : العصب الفخذي كما يصل للعضلة أيضاه فر  من العصب المغذي للعضلة -

 . العصب الساد   

 (138: 7). تدويرا إلي الو شية: فبض وتقريب مفصل الفخذ و عمل العضلة -

 :The Gracillis muscle( العضلة الجمفلة 2

أعلاى وتضايق  هي العضلة السطحية في الج ة الإنسية للفخاذ وهاي عضالة  فيقاة ضايقة عريضاة مان
 . من أسفل

 Origin: المنشأ -
ناة ومان تنشب العضلة دواسطة صافاق ليفاي  فياق فاي الحافاة الإنساية للنصاف السافلي لجساف ععاف العا

 .  ل الفر  النايل له والجزء القريب من فر  الععف الو كي

 :Assimilation الإندغام -
الفخاذ جلاف  تتجه الألياف العضلية عمودياه إلي أسفل لتنت ي دوتر مستدير يمر االعقدة الإنساية لععاف

مان الساط  الأنساي العلاوي  وتر العضلة الخياطية  ف يمر االحداة النسية لععاف القصابة ليناد ف فاي الجازء
 . لععف القصبة تحت الحداة وفوق وتر العضلة النصف وترية 

 ( 4 ، 3 ، 2: العصب ) القطني العصب المغذي للعضلة -  
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 :عمل العضلة -
 . فبض الساق على الفخذ وتدويرا للأنسية  -1  

 (   198:  29) . أ ياناه تعمل على ضف الفخذ -2        

 :The Adductor Longus Muscleيلة ( العضلة الضامة الط  3

وأسافل العضالة  وهي العضلة السطحية من العضلات الضاامة الاثلا  وهاي مثلثاة الشاصل تقا  مجااو ة
 . العانية 

 :Origin المنشأ -
والا تفاااق العاااني  تنشااب دواسااطة وتاار مفلطاا  فصااير ماان جسااف ععااف العانااة ماان الأماااب دااين الشااوكة العانيااة

التااي يماار في ااا الفتااق الفخااذي وباايف  ياارة فااي الجرا ااة  يااي يفضاال دااين الج ااة الو شاايةولااوتر العضاالة أهميااة كب
 . الج ة الأنسية التي يمر في ا الفتق الأ بي

 :Assimilation الإندغام -
الأوسااط للخااط  تتساا  العضاالة أساافل منشاابها وتتجااه ألياف ااا العضاالية إلااي أساافل والخلااف لتنااد ف فااي الثلااي

 . والضامة الصغرى  لة المتسعة والمتوسطة والعضلتين الضامة الكبرى الحلزوني الفخذي دين العض

  :عمل العضلة -

 . تقريب وفبض الفخذ وتدويرا للو شية

 :العصب المغذي -

 (139: 7). الفر  الأمامي للعصب 

  The Adductor Privies Muscle:( العضلة الضامة القصف ة 4

 . لة الضامة الطويلة والعضلة العانيةوهي عضلة مثلثة الشصل تقريباه تق  جلف العض
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 Origin: المنشأ -
ماااان السااااط  الو شااااي للفاااار  النااااايل لععااااف العانااااة دااااين منشااااب العضاااالة الجميلااااة والعضاااالة السااااادة 

 . الخا جة

 Assimilation: الإندغام -
الإنساااي للخاااط  تتجاااه الأليااااف العضااالية للخلاااف والو شاااية إلاااي أسااافل لتناااد ف اصااافاق ليفاااي فاااي الحااارف

 . وفي الخط الواصل دين المدو  الصغير والخط الحلزوني  ، حلزوني الفخذيال

 . :    تقريب من الفخذ وتدويرا إلي الو شية وفبض الفخذ على الجذ عمل العضلة -
 (71: 20). ( 4 ، 3 ، 2:  العصب ) القطني العصب المغذي للعضلة -

 : The Adductor Magnus Muscle( العضلة الضامة الكب ى 5

وتقا  دااين  ، وهاي عضاالة كبيارة فويااة مثلثاة الشااصل تقريبااه توجااد فاي الجاازء الأنساي الخلفااي لععاف الفخااذ
العضاالات القااضااة )الخلفيااة( والعضاالات المقربااة الأجاارى )الأنسااية( وتتكااون ماان ألياااف عضاالية علااى شااصل 

 . مرو ة

 :  Origin المنشأ -

 ومن فر  الععف الو كي  أسفل الحداة الو كية ومن الفر  النايل لععف العانة

 :Assimilation الإندغام -

الألياف التي تمر من فر  ععاف العاناة فصايرة وتتجاه أفقيااه لتناد ف فاي الحارف الأنسااي للحدااة الإليياة 
لععف الفخذ والألياف من فر  الععف الو كي تتجه مائلة إلي أسفل للنا ية الو شية لتند ف دواساطة صافاق 

حلزوني الفخذي وفي الجزء العلوي للخط الأنسي فوق العقدة الأنسية أما الألياف ليفي عريض في الخط ال
التااي ماان الحداااة الو كيااة فتكااون جاازءاه عضاالياه سااميصاه يتجااه عمودياااه إلااي أساافل وينت ااي دااوتر مسااتدير فااي 

ب الثلااي الأجياار ماان الفخااذ وينااد ف هااذا الااوتر فااي الحداااة الضااامة فااوق العقاادة الأنسااية لععااف الفخااذ وفاار 
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إند اب العضالة توجاد عادة فتحاات مصوناة مان أفاوا  وتدياة تتصال اععاف الفخاذ ويمار جالال هاذا الفتحاات 
 . الأوعية الدموية الفخذية وفروع ا

 :عمل العضلة -    

 . تدوير وتقريب الفخذ للداجل

 :العصب المغذي للعضلة -   

 يصل العضلة ويغذي ا عصبان وهما:

 . ي من ععف العانةالعصب الساد للألياف الت -1  

 . العصب الو كي للألياف التي من الحداة الو كية -2  

 عمل العضلات الضامة : 

 . تساعد هذا العضلات على تدوير الفخذ إلي الو شية -  

 . تعمل على فبض الفخذ للبطن -  

 . خذ الألياف المتصلة االحداة الو كية )للعضلة الضامة الكبرى( تساعد على اسط مفصل الف -  

الحالاة يزياد مان فاوة  تساعد هذا العضلات جاصة في  ركة  كوب الخيل  يي أن انقباض ا في هاذا -
 . القبض على السر 

 (201 – 197:  29). تساعد على المشي  يي تعمل على شد الطرف السفلي للأماب -  
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 ثانيالفصل ال

 العضلات الضامةتمزق 

Adductors Muscles Rupture 

 العضلات  اصااات -

 اصااات العضلات الضامة -

 التمزق العضلي -

 د جات التمزق العضلي -

 تمزق العضلة الضامة -

 فسيولوجيا التمزق العضلي -

 أسباب تمزق العضلات الضامة  -

 العوامل المؤدية للإصااة -

 الأستجااة الفسيولوجية مصان الإصااة -

 أعراض تمزق العضلات الضامة -

 التشخي  -

 ات التي يجب اتباع ا عند  دو  الإصااةالخطو  -

 طرق العلا  -

 فسيولوجيا الت اب التمزق العضلي  -
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 إصابات العضلات

إبد اهفم  ، العلا عبدالفتاح أب  ، م(1987مختار  الم   ، م(1997مجدي الح فني   يتفق كل مان
إلا  ، لأداء الكامالأن إصااات العضلات تؤدي إلاي انخفااض واضا  فاي كفااءة اللاعاب لا م(2002  شعلان

يمصاان الوفايااة من ااا ماان جاالال أداء عمليااات الإ ماااء الجيااد فباال المبااا اة أو التااد يب  الإصاااااتأن مععااف هااذا 
كمااا تساااعد أيضاااه تمرينااات القااوة العضاالية المصااا بة دتمرينااات  ،  يااي يزيااد نشاااط الاادو ة الدمويااة االعضاالة

 ، عضلة كما يجب العلا  المباشرللعضلة في  الة الإصااةالمرونة للمفاصل والمطاطية للعضلات في وفاية ال
وعادة ما يفضل العلا  الطبيعي م  تبصيراستعمال العضلة وتقصيرفترة تقييد الحركة وتتضمن أسباب إصااات 
العضاالات عاادب الإ ماااء الكااافي ممااا يتساابب فااي وضاا  العضاالة تحاات ضااغط  يرم ياابة لااه ويحااد  هااذا فااي 

البسايطة والتعاب والإج ااد  الإصااااتكماا أن  ، لمروناة والتوافاق العضالي العصابيالحركات التي تحتاا  إلاي ا
الشاائعة جااداه فاي المجاال الرياضاي وفااد  الإصااااتفبال هاو أيضااه ماان أساباب  العضالي لعضالات أصايبت ماان

الكاماال  ياار شااائ  الحاادو  ويحااد  عااادة  وأن كااان التماازق  ، يحااد  التماازق العضاالية اطريقااة جزئيااة أو كليااة
 (                           323: 2( )182- 181: 23( )180: 33). ضلة  ير المدفبة جيداه أو في  الة التعبللع

ومااان المعاااروف فسااايولوجياه أن العضااالات تكاااون فاااي  الاااة تباااادل مااان الانقبااااض والإ تخااااء )النغماااة 
لميااااه أن العضااالة الساااليمة ومااان المتفاااق علياااه ع ، العضااالية( ساااواء أ نااااء الرا اااة أو داااذل المج اااودات العضااالية

المد بااة جيااداه لا تتعاارض للإصااااة االشااد أوالتماازق طالمااا أن ااا لا تواجااه فااوة ضااغط أ باار ماان القااد ة القصااوى 
يااف العضالات الأجارى لانقباض ا أماا أاا تعرضات لاذلل فقاد تتمازق اعاض ألياف اا و بماا تتعاد الإصاااة إلاي أل

  (28 :17) . المحيطة د ا

 ضامةإصابات العضلات ال

العضاالات هااي  ويرجاا  الاال إلااي أن ، كثياارة الإنتشااا  والحاادو  دااين الرياضاايين الإصاااااتوهااي ماان 
الرئيسية فاي  ركاة الجساف ومان   يي أن ا إ دى المصونات ، الأداة الرئيسية المنفذة لمتطلبات الأداء الرياضي

 إصااات العضلة الضامة هي:  

 . شد في العضلة  -



-12-  

 

 . تمزق العضلة  -
 (107: 8). الإند اب(-ات العضلة )المنشب ااالت -

والعضلات الضامة من عضلات الفخذ السطحية عند  ني الفخذ م  اللف للج ة الأنسية ياؤدي عاادة  
 . وتق  أيضاه الإصااة عند التصويب االحد الداجلي للقدب أو  كوب الخيل ، إلي تمزق د ذا العضلات

(26 :238) 
التااي تصاايب  الإصاااااتوهااي كغيرهااا ماان  ، ذ اااالتمزق العنياافوفااد تصاااب العضاالات الضااامة للفخاا

والعضاالات  ، المنطقااة الأماميااة لخاان الااو ن وتحااد  نتيجااة القياااب اااالمج ود العنيااف أو تااابدية  اااركة مفاج ااة
 وإتصااله االفخاذ وهاي تضاف الفخاذ للاداجل تجااا الفخاذ ا جار ، المقربة للفخذ تساعد علاى  باات مفصال الاو ن

 . تمزق هي إصااة شائعة الحدو  وجاصة دين لاعبي كرة القدب وال وكي والفرسانوإصادت ا اال
(18 :162) 

ويصاااب عاادائو الحااواجز امثاال هااذا الإصااااة عنااد محاااولت ف إجتياااي الحواجزو باااه وأفاادام ف فااي اتجاااا 
لمقرباة الخا   وعند محاولت ف إستعادة الخط السليف الأمامي للقدمين يحد  ضغط مضاعف  على العضلات ا

وفااي ففااز المواناا  يصااون التااب ير كبيااراه علي ااا والاال عنااد تخطااي المواناا  وفاات  الرجاال  ، للفخااذ فتحااد  الإصااااة
وتحد  الإصااة إاا  أهمل اللاعب في تمريناات الأ مااء والتساخين فبال  ، فتحة منفرجة تؤ ر على العضلات

وفي كرة القدب عندما يلعاب أ اد  ، ة العضلية كذللالتد يب أوالمنافسة أو إاا لف ي تف دتمرينات المرونة والإطال
اللاعبااين الكاارة االج ااة الداجليااة مااان فدمااه فاا ن معنااى الاال أن يحااد  شااد ومااد لحعااي فجااائي وضااغط علااى 

 . العضلات المقربة للفخذ االحركة القوية المفاج ة العنيفة والل لأن القوة الدافعة لركل الكرة تكون نااعة من ا

(17 :162) 

ت المقربة للفخذ تجاا الفخذ الأجر من الممصن أن تتعرض للإلت اب والألف فاي أي مصاان فاي والعضلا
محيط طول ا وبصفة جاصة تجاا منشب العضلة في الفخذ في أعلى )جن الو ن( ويمصن تحديد مصان الإصااة 

 ، مااة  ركت اااعاان طريااق إجتبااا  دفيااق لكفاااءة العضاالة والاال دتحريص ااا دواسااطة الرجاال المصااااة فقااط أو امقاو 
وفاد يشاعر الابعض ا صاادت ف ولالام اف عناد تحريال الفخاذ الساليف  ، وفي الحالة الأجيرة يازداد الشاعو  االإصاااة
وعند  دو  أي مشاصلة فاي منطقاة جان الاو ن يجاب أن نفحا   ، تجاا المصاب ضد مقاومة من الأجصائي
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وفد ترج  لالاب  ، اجعاه لإصااة االركبةومن الممصن أن يصون ألف مفصل الفخذ    ، وبدفة شديدة منطقة الحوض
وعلى الل لادد مان فحا  كال مان الركباة والفخاذ عناد الشاعو  اابي ألاف فاي  ، الركبة لمرض أو إصااة االفخذ

كما يجب عند فح  إصااات جن الو ن أيضاه أن تقا ن دين  ركة كل من الفخذ المصاب احركة  ، إ داهما
 (165: 17). ن الإ نينملا عة أي فا ق دي الفخذ السليف ويجب

والإصااة االتمزق العضلي تحد  عادة أ ناء الانقباض العضلي العنيف المفاجئ لمقاوماة فاوة جا جاة 
وفاي هاذا الحالاة يحاد  شاد يائاد فاي العضالة علاى أ ارا  ، لحعة وفوع ا عندما تكون العضلة  ير م يبة لاذلل

فااد يحااد  التمازق فااي العضاالة عنااد منشاابها أو يتمازق الكاايل المغلااف للعضاالات أو اعاض الألياااف العضاالية و 
ااالتمزق تكاون فاي  الإصااااتإندما  ا ويمصن أن يحد  وسط العضالة فاي ااطن اا ولكان  البااه نلا ا  مععاف 

المنطقاة القريبااة مان إنااد اب العضاالة أو المنشاب  يااي تقاال د جاة مرونااة أليااف هااذا الأجاازاء عان وسااط العضاالة 
زق الغاالاف الخااا جي للعضاالة فااي أ ااد أجاازاءا أوتماازق جزئااي فااي اعااض و بماا تكااون الإصااااة اساايطة مثاال تماا

الألياف أو تمزق كلي للعضلة أو الوتر وبناءاه على الل تختلف التغييارات المصاا بة للإصاااة وكمياة النزيا  
ساامى الإصااااة اااالتمزق الاادموي والإنسااصااات الداجليااة التااي تحاادد  جااف الااو ب ود جااة الألااف وفااي هااذا الحالااة ت

 (182- 180: 33) . ئيالجز 

 Muscle Rupturesالتمزق العضلي 
عبااا ة عاان تلااف فااي الألياااف العضاالية المصونااة للعضاالة فااد يصااون هااذا التلااف فااي جاازء معااين أو فااي 
العضلة اصفة عامة وفد يحد  تمزق عضلي اشصل كامل أو فد يصون تمزق جزئاي فاي وساط العضالة أو فاي 

في هذا الحالة يصون مصحوباه ابلف أ ثر م  فقدان في وظيفة العضو مركزها أو جا ج ا أو ج ة المحيط ل ا و 
 (40: 15). المصاب

 درجات التمزق العضلي:

للتمازق العضالي د جاات  ب( أن2010) (Wilson, Wood, EUiott)اياوت"  ، وود ، يوض  " ولسون 
 مختلفة وهي: 
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%  5ى  ادة ويصاون فاي  اوالي في هذا الد جة يحد  التلف في كل ليفة عضلية علا: الدرجة الأولى -1
 . ( أسادي 3:2من الألياف العضلية ويحتا  من العلا   والي من )

في هذا الد جة يحاد  تلاف كبيار فاي العدياد مان الأليااف العضالية و لاف اا الخاا جي : الدرجة الثانفة -2
ف % ماان الأليااا 60% إلااي  5ولكاان لا يحااد  فطاا  كاماال فااي الألياااف العضاالية ويصااون فااي  ااوالي 

 . ( اسادي 6:4العضلية وتحتا  هذا الد جة فترة علا  و ا ة تمتد من )
فاي هاذا الد جاة يحاد  فطا  كامال فاي العضالة وعالا  هاذا الحالاة لا يحاد  إلا مان : الدرجة الثالثدة -3

( 3جلال التدجل الجرا ي لإعادة العضلة إلي وضع ا الطبيعي وفترة العلا  والتبهيل تحتا   اوالي )
 (403:  43). ش و 

 تمزق العضلة الضامة 

 ، مفضاال الفخااذ تصاااب العضاالة الضااامة للفخااذ نتيجااة لعماال  ركااة  نااي فااوي عنااد عماال  ركااة تقرياااب
الأنسجة الرجوة العميقة لأن  ويشمل العلا  في تلل الحالة ، ويشعر المصاب ابلف عند لمل المنطقة المصااة

 (237: 25). تختفي هذا ا لاب  تىويجب  ا ة الجزء المصاب  –الل يفيد في هذا الحالات 

والتماازق العضاالي يمصاان  دو ااه أ ناااء العماال العضاالي فااي الملاعااب ويحااد  جزئياااه أو كلياااه فااي داجاال 
وفااد تكااون اااالقرب ماان الأوتااا  الإند اميااة أو عنااد منشااب العضاالة والساابب الرئيسااي  ، جسااف العضاالة المصااااة

البااا د أو عنااد  اادو  إ هاااق عضاالي   ااا سااواء فااي الطقاالللإصاااة هااو عاادب تبهياال العضاالة للج ااد المبااذول في
كماااا فاااد تحاااد  الإصاااااة فاااي الملعاااب مااان صااادمة مباشااارة اقاااوة تفقاااد مع اااا العضااالة مطاطيت اااا وفاااوة  ، للاعااب

مقاومت ا ويتعرض لاعبي كرة القدب وال وكي لتمزق العضلات الضامة للفخاذين والال دد جاة أ بار مان  يارهف 
 . والل نعراه لأن هذا الألعاب تعتمد على الإ تكايات دد جة كبيرة وفوية  ،من مما سي الرياضات الأجرى 

(4 :125) 

 ج ف ل جفا التمزق العضلي :

الاوعيااة  –الأعصاااب  –الأنسااجة الرااطااة  –عنااد  اادو  الإصااااة تااتحطف الترا يااب ا تيااة ) العضاالة 
عرياا  الجسااف احاادو  الإصااااة الدمويااة ( ول ااذا سااوف تطاار  الفضاالات الخلويااة نتيجااة عمليااة ال اادب هااذا وت
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ولغرض البدء اعملية  ف  هذا المخلفات والتخل  من ا اطر  ا جا جاه تقاوب الاعصااب فاي المنطقاة المصاااة 
ا  سال الاشا ات للدماد ليفسر الل على شصل ألف )ويعد الألف  ماية للمنطقة المصااة(  يي عند الشعو  اه 

نزياا  نتيجااة تمااازق الأوعيااة الدمويااة مماااا يحااد  تااو ب المنطقاااة  تااتف معالجااة الإصاااااة وكااذلل يرافااق الإصاااااة
المصاااة تاادعي كتلااة المخلفااات الدمويااة والخلويااة )اااالو ب الادموي( ويولااد هااذا الااو ب ضااغطاه علااى مسااا ة أ باار 

فضالاهعن الال ترافاق الإصاااة تقلصاات فاي  ، من منطقة الإصااة مما فد يحاد  إساتجااات جا جياة كالغثياان
ممااا يساابب التشاانجات في ااا وفااي نفاال الوفاات يحااد  تثباايط فااي عماال عضاالات أجاارى ممااا اعااض العضاالات 

 . يؤدي إلي انخفاض القوة العضلية وتحديد الحركة في ا

 مااا أن هنااان اسااتجااات  سااية أجاارى تحااد  ماان أجاال الااتخل  ماان الااو ب الاادموي  يااي تحااد  عاادة 
للخلايااا البيضاااء اااالتحرن إلااي   ااا ممااا يساام تغيياارات فااي الأوعيااة الدمويااة فااي المنطقااة المصااااة والمحيطااة د

هذا التغيرات في الأوعية الدموية  ، إ تساب الشفاء المنطقة المصااة لإلت اب المخلفات وهذا ضرو ي من أجل
لا تعااد إيجاديااة االنساابة إلااي أج اازة الجسااف الأجاارى وجاصااة الداجليااة لأن ااا تقلاال ماان سااريان الاادب فااي المناااطق 

في الأوعية الممزفة وبذلل يقل الأ سجين في الخلايا القريبة من الإصااة )جا    ريان الدبالطرفية تبعاه لقلة س
لفتارة  الإصااة(  ياي أن إماداد الخلاياا القريباة االأ ساجين يصاون أفال مان المطلاوب وعناد اساتمرا  الال منطقة

وهاذا يتسابب فاي  جينطويلة ف ن هاذا الخلاياا ساتموت ويحاد  ماا يسامى )الإصاااة الثانوياة( اسابب فلاة الأ سا
المخلفات التاي تضااف إلاي الاو ب  ت ديف أنسجة أجرى وبذلل تزداد مسا ة المنطقة المصااة ويزداد مع ا كمية

يناي الادموي( وباذلل عملياة تباادل )الساائل البروت الدموي ويسبب الاو ب الادموي جلال فاي تاواين القاوة التاي تانعف
 (27-26:  28) .يزداد الو ب

 لات الضامة:أ باب تمزق العض

 . أجطاء في التوافق العضلي العصبي عند أداء التد يبات والمبا يات -1  

 . اجتلال في التغذية العصبية للعضلات -2  

 . نق  المرونة االألياف والعضلات والأوتا  العضلية مثل التوفف المفاجئ اعد عدو سري  -3  

 . نق  التغذية الدموية للعضلات -4   
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 .  ير الجيد فبل التمرينات والمنافسات الإ ماء -5  

 . ضغط أو ضربة مفاج ة من الخصف في الرياضات التنافسية -6  

 . انخفاض د جة الحرا ة )البرودة( -7  

 (129: 4). أجطاء تد يبية تد يب  ير فني أوبواسطة مد ب  ير مؤهل -8  

 الع امل المؤدية للإصابة:

االملاعااب  وتقااي وتشااخ  الإصااااة تطياال ماان عماار الرياضااي إن معرفااة العواماال التااي تااؤدي وتمناا 
 ويمكن تلخفص الع امل المؤدية للإصابة بما  لي :

عاماال التكاارا  ولماادة طويلااة االإضااافة إلااي الماادى الحركااي الضاايق والمصاار  لساااعات طويلااة ماا   -
 ااادو   د فعااال تلامااال الجساااف الرياضاااي مااا  الأ ض كااال الااال ياااؤدي إلاااي أعبااااء علاااى الج ااااي 

 . لي والععمي العض
اعض البرامج التد يبية ترتبط دد جة عالية من الخطو ة ناتج عن ييادة الحمل اشصل  ير متد     -

 . ) ثرة الاستخداب( الإصاااتمما يصل اللاعب إلي مر لة 
الادو ان( نتيجاة  -اللاف  –جطو ة الضغوط المركبة على الجسف وهذا تنتج عن أوضاا  )الإنثنااء  -

 . و  التد يب لعدة مرات مما يتطلب سرعة  د الفعلإعادة وتكرا  ن
اساتمرا  اللاعاب الرياضاي المصاااب فاي مما ساة النشااط يعماال علاى مضااعفة الإصاااة وبالتااالي  -

 . ممصن ان تبجذ شصلاه دنائياه جديداه مما يؤدي إلي ) الة مزمنة( 
علاى الأطاراف العلياا  الرياضية نتيجة ج اد عاالي علاى الج ااي الحركاي ويتركاز الإصاااتتحد   -

 . والسفلى  سب نو  اللعبة
عاادب الإهتماااب االإ ماااء الرياضااي الجيااد والااذي يعااد دجااولاه إلااي فمااة الإعااداد الفساايولوجي للاعااب  -

علاااى سااابيل تقليااال إصاااااات الملاعاااب والااال لااادو ا فاااي إعاااداد الج ااااي العصااابي وبالتاااالي سااارعة 
ادة ضخ القلب مما يزيد من كفااءة العضالات إنقباض العضلات وكذلل تحسين الدو ة الدموية دزي

 . لتصب  أ ثر مرونة ومطاطية وتزيد ليافت ا البدنية
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إن أداء التماارين  ياار الماابلوف لعناصاار الااتقل  لمركااز العضاالة يحااد  تمزفااات عشااوائية وكااذلل  -
 (44).  الة المد السلبي والتحفيز ا ناء المد والإج اد والمد الزائد

 : ة مكان الإصابةالا تجابة الف ف ل جف

 في مصان الإصااة تحد  مقاومة إلت ادية موضعية والتي تسبب عدة تب يرات من ا :

 . إنقباض في الأوعية الدموية -
 . و ب في النسيج -
 ( 17: 15). التخثر)تجلط الدب( -

 :أع اض تمزق العضلات الضامة
 . ألف  اد وسري   -
 . ا تفا  د جة  را ة العضلات المصااة  -
 (125: 4). عدب القد ة على المشي -

 التشخفص: 
ماااان موضاااا  النااااوب علااااي الجانااااب المصاااااب ومحاولااااة  فاااا  الرجاااال المصااااااة امقاومااااة عصساااايه مااااان  -

 . الأجصائي
 . من وض  الجلسة الرياضية ووض  كرا طبية دين  كبتي المريض ومحاولة الضغط علي ا -
  . خا   م  مقاومة ج ة الداجل من الأجصائيمن وض  الجلسة الرياضية ومحاولة فت  الرجلين لل -

 الخط ات التي يجب اتباعها عند حدوث الإصابة :

 . استخداب كمادات اا دة "  لج مجروش " -
 . الضغط على مصان الإصااة -
 .  ف  العضو المصاب أعلى من مستوى القلب -
 . الحد من الحركة اعد الإصااة مباشرة -
 (206: 24). التوجه إلي المخت  -
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 ط ق العلا : 

 :علا  تمزق العضلة الضامه يصون اجلسات علا  طبيعي كالتالي

 . إستخداب الثلج م  تنبب ات ك ربائية -

  .علا  طبيعي للعضلة االليز  -

  . موجات فوق صوتية علا  طبيعي ااستخداب -

  . تدليل سطحي للعضلة لمدة أسبو  في المرا ز المتخصصه -

  .للعضلة لمدة أسبو  في اعض المرا ز المتخصصهتدليل عميق  -

يرافاااق العااالا  الطبيعاااي عااالا  دوائاااي مسااااعد يتمثااال فاااي اعاااض مضاااادات الالت ااااب و مخفاااف لشاااد  -
  . للعضلات

 ج ف ل جفة التئام التمزق العضلي:

اعد  دو  الإصااة تحد  إستجااة إلت ادية التي يمصن أن تستمر لمادة  لا اة إلاي جمساة أيااب ويصاون 
ويحاد   ، هذا هو الوفت الحاسف جلال ا للرا ة لحماية الجزء المصاب من أجل من  أي مزيد من الضار 

جلال ا التفاعل الإلت ادي في الجسف يناتج عناه ماواد كيميائياة وجلاياا جديادة تزيال الأليااف العضالية التالفاة 
 مرا ل هي : 3وتبدأ عملية الإلت اب التي تتكون من 

 . اف العضلية تجديد الألي -1     

 . دناء الأنسجة العضلية  -2    

 . إلت اب الأنسجة العضلية  -3    

سااعة مان  ادو  الإصاااة ويحتاا  النسايج العضالي إلاي أسابوعين والاال  72وتبادأ هاذا المر لاة اعاد 
 . نو  الإصااة( –نو  النسيج المصاب  –على  سب )د جة الإصااة 
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 ومن ضمن ممفزات هذه الم حلة :

 يز هذا المر لة دبداية  دو  إلت اب الأوعية الدموية والشرايين والأوعية الليمفاويةتتم .1

 . وإعادة دناء الجدا  الدموي من الخلايا الفيبروبلاستية  .2

 :عن ط يقتعمل جيوط الكولاجين على سد الفجوة الناتجة عن موت الخلايا  .3

 . لثالي صغير الحجف كولاجينفي البداية تزداد جلايا الفيبروبلاست من النو  ا •

 . يتحول الكولاجين من النو  الثالي صغير الحجف إلي النو  الأول كبير الحجف •

يقوب الفيبروبلاست اشد جلايا الكولاجين تد يجياه اعض ا لبعض مما يساعد علي التصاق الخلاياا  •
 . أ هنا عملية الالت ابويساعد على سد الفجوة أو الجر   تى يعود إلي وضعة الطبيعي شصلاه وتبد

(28  :28-29) 

 ط ق ال قاية لتجنب حدوث التمزق العضلي :

 . مرض جديدة واللاعب في  الة إج اد أوتجنب المج ود العنيف أو التد يب على م ا ات  .1
الاهتماب دزيادة مطاطية العضالات والحصاول علاى مادى مروناة كاملاة لحركاة المفاصال اصاو ة تتفاق  .2

 . العضلي للرياضة المزاولةم  المج ود 
الاهتماااب دتمرينااات تقويااة االمقاومااة والأ قااال للعضاالات وجاصااة العاملااة فااي النشاااط الممااا   وكااذلل  .3

 . الأ ثر عرضة للإصااة
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 الفصل الثالث

 التأهفل ال ياضي

Sports Rehabilitation 

 التبهيل الرياضي  -

 أهمية التبهيل  -

 هدف التبهيل  -

 الأساسية للتبهيل بادئالم -

 مرا ل التبهيل الرياضي  -

 تصميف البرنامج التبهيلي  -

 درنامج تبهيلي للتمزق العضلي للعضلة الضامة  -
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 Sports Rehabilitationالتأهفل ال ياضي: 

الإصااااة ولكن ااا  إن عااودة اللاعااب للملاعااب لا يمصاان  اادو  ا امجاارد إ سااا  اللاعااب االرا ااة اعااد
عودتااه إلاي  التااه الطبيعياة فباال الإصاااة واساتطاعته المشااا كة فاي نشاااط فريقاه اصاماال ليافتاة وهااذا  تكاون اعاد

هي م مة التبهيل الطبي الرياضي الذي ي دف أساساه إلي إستعادة اللاعاب لأفصاى إمصانياتاه البدنياة والنفساية 
أفااال فرصاااة ممصناااة دون  والعقلياااة وماااا إلاااي الااال وجاصاااة فد اتاااه الحركياااة  ساااب ناااو  اللعباااة التخصصاااية فاااي

لأنااه ي اادف إلااي  الإصاااااتالتعاارض لإصااااات جدياادة فالتبهياال ماان المحاااو  الأساسااية فااي عاالا  العديااد ماان 
إيالاااة  اااالات الخلااال الاااوظيفي للجااازء المصااااب عااان طرياااق العناياااة امعااااهر الاضعااااف فاااي اعاااض العضااالات 

 (152: 23( )35: 11) .والأ بطة والمفاصل

التبهيل ابنه إعادة الوظيفة أو المحافعة علي اا للجازء المصااب  م(James  1994جفمفس ويُعرف 
 (254: 40). في الجسف احيي يؤدي الشخ  ا تياجاته اليومية اس ولة ويسر

إلااي أن التبهيال يعتباار هاو عاالا  وتااد يب المصااب لاسااتعادة القااد ة  م(1998مف جددل ال ددفد  وتشاير 
 . ائل العلا  الطبيعي التي تتناسب م  نو  وشدة الإصااةالوظيفية في أفل وفت ممصن والل ااستعمال وس

(34  :41) 

لااذلل تعتباار عمليااة تبهياال اللاعااب للعااودة إلااي الملاعااب اعااد  اادو  الإصااااة ماان أهااف العمليااات التااي 
االلاعاب للمساتوى الاذي كاان   تاى يمصان العاودة ، ل الحار  والدفاةيجب الإهتماب د ا والتي يجاب أن تاتف اصا

 (324: 2). صااةعليه فبل الإ

 :أهمفة التأهفل

الرياضاااية المختلفاااة التاااي يمصااان أن تصااايب  الإصااااااتللتبهيااال أهمياااة كبيااارة وجاصاااة فاااي مجاااال  -
اللاعباااين الاااذين يما ساااون الأنشاااطة الرياضاااية المختلفاااة وأهميتاااه تتمثااال فاااي عاااودة اللاعاااب اعاااد 

 . من جديدجضوعه للبرنامج التبهيلي فيما اعد الإصااة وعودته إلي أ ض الملعب 
 . استعادة المدى الحركي للمفصل -
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 . استعادة القوة العضلية والوظيفية الطبيعية للمفصل -
 . التخل  من الألف -
 . ييادة سرعة تصري  التجمعات الدموية -
 . ييادة إستعادة العضلات والمفاصل لوظائف ا في أفل وفت ممصن -

  هدف التأهفل:

د جاة ممصناة وفاي أفال وفات ممصان ولاداد أن يبادأ التبهيال اعاد  عودة وظيفاة العضاو المصااب لأفصاى
 اادو  الإصااااة مباشاارة فااالعلا  المبصاار لااه أهميااة كبياارة وجاصااة اعااد معرفااة طبيعااة ود جااة الإصااااة ويتوفااف 

 . عليه سرعة العودة للحالة الطبيعية ومما سة النشاط

 Maureen Dewier م( ومدا  رين د د ارCarl Matt Cola  2002 كدارل ماتداك لا ويشاير 
 إلي أن أهداف التبهيل هي: م(2002 

 . ييادة معدل الإلت اب -1
 . سرعة التخل  من التجمعات الدموية  -2 

 . المحافعة على المدى الحركي للمفصل  -4
 . المحافعة على د جة الليافة البدنية للأجزاء السليمة من الجسف  -5
 . ل المنطقة الوفاية من تكرا   دو  الإصااة في نف -7
 . الحفاظ على الحالة النفسية للمصادين وبي  و  التفاؤل  -8

(41 :66( )36 :174) 

 المبادئ الأ ا فة للتأهفل:

 من ا ما يلي: الإصاااتهنان اعض المبادئ التي يجب مراعات ا عند تبهيل 

 . التعرف على سبب الإصااة وكيفية  دو  ا -
 . ي فو   دو  الإصااة البدء في تنفيذ البرنامج العلاج -
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والساعي إلاي إعاادة تنمياة  ، مراعاة الإجتلاف عند تطبيق البرنامج من فرد لأجر طبقاه لحدود الألف -
عناصر الليافة البدنية كالقوة العضلية والمدى الحركي عن طريق التمرينات والتي يجب ان تكاون 

دد التكارا ات التاي يقاوب د اا واضحة فيما سيؤديه المصاب من  يي كياف ومتاى والمجموعاات وعا
لاي م  مراعاة التد   في تمرينات البرنامج من مر لاة إلاي أجارى مماا يسااعد علاى سارعة العاودة إ

 (  504:  37). مستواة البدني الطبيعي
 Stages Of Rehabilitation: م احل التأهفل ال ياضي

ا ومااارو   د شااافاء اللاعاااب تماماااااه مااان المفااااهيف الخاط اااة فاااي هاااذا المجاااال أن إعاااداد المصاااادين يبااادأ اعااا
لأنااه ماان الضاارو ي أن يباادأ الإعااداد الباادني فااي  ، االمرا اال المختلفااة ماان إسااعافات وجرا ااات وعاالا  طبيعااي

-30أفرب وفت تسم   الة اللاعب له ابداء التمرينات التبهيلية وهذا مما يرف  كفاءته البدنياة دنسابة ماا داين 
 (333: 2). بدنية% عند دداية مزاولته للتد يبات ال40

من الضارو ي  الرياضية التي فد يتعرض ل ا الإصاااتو تى يمصن نجا  علا  وتبهيل اللاعب من 
وبصفة دائمة تحليل أسباب كل إصااة للتعرف على أسباب  دو  ا ومن نا ياة أجارى يجاب أن يقاوب اللاعاب 

اااهو وأن يشاامل الاال الإعااداد  االإعااداد الخااا  المتااد   للعضاالات والمفاصاال التااي تعماال فااي النشاااط الخااا 
إا أن عاادب إعااداد الج ااايين العضاالي والمفصاالي  ، أداء اعااض الحركااات الساالبية والإيجاديااة للعضاالات العاملااة

 ( 13: 19).  دو  الإصااةاالشصل الكافي يؤدي في الن اية إلي إ تمال تجدد 

 الم حلة الأولى:

علاى أ ض الملعاب  بدأ في ا المعالجة الفو ياةهي المر لة الحادة عقب  دو  الإصااة مباشرة والتي ت
الاذي يلعباه احياي  متف ماه لطبيعة الدو  ويجب على الج اي الفني والطبي أن يد ن جيداه مااا يفعل وأن يصون 

 (155: 23). لا يتعدى  دودا

جااالال المر لاااة الأولاااى يصاااون التركياااز علاااى تقليااال أو الاااتخل  مااان أي تثبااايط انعصاساااي كماااا يمصااان 
ويؤدي التد يب دتحريل العضو  ، وسائل العلا  المختلفة تقليل الألف أو النزف االمفصل والالت ااات ااستخداب

م  اداء  ركات إ ادية أيضاه للوصول إلاي أفضال تاب ير علاى العضالة االإضاافة  ، في المدى الخالي من الألف
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الم اا ة ولاذلل يجاب إعطااء  إلي المحافعة على مدى المفصل ومان الم اف تحساين العضالة للعمال الاذي تطلباة
 (327: 2). تمرينات للمدى الكامل للحركة م  التركيز على المناطق الضعيفة وظيفياه 

 الم حلة الثانفة:

الطباي علاى  هي التي تبتي اعاد المر لاة الساااقة التاي يصاون في اا الأجصاائي المعاالج فاد وفا  الكشاف
الطبيعي الجانب الأساساي  لاجية التي يصون العلا اللاعب المصاب و دد ما تستلزمه الإصااة من وسائل ع

 (155: 23). من ا

ويمصاان اسااتخداب مختلااف  ، جاالال هااذا المر لااة يجااب أن يركااز العاالا  هدفااه لاسااتعادة كتلااة العضاالة
وسااائل التااد يب العامااة لتحقيااق الاال وفااد أصااب  التااد يب المشااااه لاالأداء الحركااي الطبيعااي ماان  يااي الشااصل 

ويمصان اساتخدامه ابفال مان الحاد الأفصاى أو الحاد الأفصاى ما   ، الأجيارة شاائ  الاساتخدابوالقوة في السنوات 
 (328: 2). تجنب ييادة التحميل

 الم حلة الثالثة:

جلال هذا المر لة يصون ال دف من تبهيل اللاعب هو استخداب التمرينات الأساسية للتقادب االوظاائف 
ولذلل تساتخدب التمريناات  ، بيعة النشاط الرياضي التخصصيالحركية للعضلة ولكن م  ييادة التركيز على ط

ويعتبر الإعداد البدني للمصادين هو المر لة التي  ، كما يزداد الاهتماب دتمرينات التوافق ، الخاصة اصرة القدب
التاي تحتاا  إلاي فتارة طويلاة احياي تشامل الجازء المصااب وباافي أجازاء  وجاصاة الإصاااات، تبدأ اعد  دو  

والل للوصول االلاعب المصاب إلي أفضل  الة ددنية عامة وجاصة يمصنه اعادها مزاولاة نشااطه فاي الجسف 
 (                                                       320: 2). أفضل صو ة ممصنة

 تصمفم الب نامج التأهفلي:

 تفة :يجب عند تصمفم الب نامج التأهفلي للف د المصاب إتباع التعلفمات الآ

 . تحديد طبيعة ومصان ويمن ود جة الإصااة  ▪
 . تحديد طبيعة العمل أو النشاط الذي يما سه الفرد المصاب  ▪
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تحديااد نوعيااة العضاالات التااي تااب ر االإصااااة ووظيفت ااا للعماال علااى إعااادة الكفاااءة الوظيفيااة   ▪
 . لتلل العضلات وكذلل إعادة المدى الحركي لطبيعته االنسبة للمفاصل

يجب أن تبجاذ عملياة التبهيال الصايغة الفردياة التخصصاية عناد تطبيق اا طبقااه لطبيعاة العمال  ▪
 . والنشاط الذي يما سه الفرد المصاب 

يجااب أن يصااون القااائف اعمليااة التبهياال علااى علااف كاماال ود ايااة دوسااائل العاالا  الطبيعااي التااي  ▪
معرفااة كيفيااة تويياا  وتشااصيل  تسااتخدب فااي عمليااة التبهياال جاصااة التمرينااات التبهيليااة وكااذلل

 .  مل التد يب االنسبة لتلل التمرينات جلال مرا ل البرنامج التبهيلي االنسبة للجزء المصاب
يجب أن يض  القائف اعملياة التبهيال فاي اعتباا ا المحافعاة علاى د جاة الليافاة البدنياة االنسابة  ▪

ياؤ ر علاى الجازء المصااب  للأجزاء السليمة في الجسف المختلفة دون  دو  أي جلل وظيفاي
 . اما يحقق الا تفا  امستوى التوافق العصبي العضلي للجسف عامة

التااااواين العضاااالي دااااين  يجااااب أن يضاااا  القااااائف اعمليااااة التبهياااال فااااي اعتبااااا ا المحافعااااة علااااى ▪
 (23: 22). العضلات
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المصادين  علي اللاعبين التبهيلي ااستخداب الكيروبرا تيل درنامجدوض  م(  2016محمد علي امام   فاب
-IGFعلي تب يرا في ييادة تركيز هرمون النمو المشااه للأنساولين  للتعرفاالتمزق العضلي للعضلة الضامة 

 د دف سرعة العودة لمما سة النشاط الرياضي.  1

 فبل البدء في البرنامج التبهيلي المقتر  فاب البا ي امجموعة من الخطوات : ايضااشا  و 

( لتجمياااا  صااااو  لتمرينااااات الإطالااااة والتبهياااال Internetالإطاااالا  علااااي شاااابصة المعلومااااات الدوليااااة ) -1
 التقويات المختلفة.

المختلفاة لتجميا  التمريناات العاماة الخاصاة  والرساائل العلمياة والبارامج التبهيلياةالإطلا  علاي الكتاب  -2
 دتقوية وتبهيل عضلات الرجلين والعضلة الضامة اعد الإصااة االتمزق العضلي.

اعد تفريغ استما ة استطلا   أي الخبراء وتحيد مدة البرنامج وعدد الو دات التد يبية الأسبوعية ويمن  -3
ويمن الرا ة دين كل تمرين داجل الو دة فااب البا اي دتخطايط وتقسايف البرناامج إلاي  ل و دة تد يب 

 أ بعة مرا ل تبهيلية.
 إلي التالي: الم حلة الأوليوت دف  -4

 ساعة الأولي اعد الإصااة.  48( جلال الاا PRICEاستخداب فاعدة ) -
 الحد من الشعو  االألف  -
 تقليل التو ب  -
 ة اعد النزي  الحاصل نتيجة التمزق.الحد من الالت ااات داجل العضل -
 التخل  من التجمعات الدموية -
 تنمية القوة العضلية الثادتة للعضلات المصااة والمحيطة -

 إلي التالي:  الم حلة الثانفةت دف  - 5   

 من  الانسصاب الدموي. -               

 تقوية العضلات المحيطة االجزء المصاب  -               

 مرونة العضلات -       
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 تنمية القوة العضلية المتحركة للعضلات المصااة والمحيطة -               

 إلي التالي:  الم حلة الثالثةت دف  -6  

 ييادة مرونة عضلات الرجلين  -               

 ييادة القوة العضلية -               

 ييادة المرونة والرشافة -               

 تبهيل اللاعب من جلال التمرينات الحركية المشاد ة للأداء -               

 تنمية القد ات التوافقية للاعب  -               

 تنمية عنصر التواين  -               

 إلي التالي:  الم حلة ال ابعةت دف  – 7

 مشا كة اللاعب في التد يبات الجماعية االتد يج -             

مشااا كة اللاعااب فااي المبا يااات اشااصل متااد   وتوفيتااات يمنيااة  سااب شاادة المنافسااة وضااغوط  -             
باا اة مصايرية ) وياتف التنسايق داين أجصاائي التبهيال وماد ب المبا اة من  يي كون ا مباا اة هاماة أو ودياة أو م

 الفريق(

 متااعة اللاعب لفترة يمنية لا تقل عن أسبوعين اعد العودة للمنافسات. -              

 الع امل التي يجب م اعاتها عند تطبفق الب نامج التأهفلي: 

 (Stretchالاهتماب االإطالات العضلية ) -1
  يب داجل الماء.الاهتماب دو دات التد -2
الاهتمااااب دو ااادات التاااد يب داجااال صاااالة الليافاااة البدنياااة وجصوصااااه فاااي المر لاااة الثالثاااة مااان  -3

 البرنامج التبهيلي.
 مراعاة الحالة النفسية والمزاجية للاعب أ ناء التد يب. -4



-28-  

 

 مراعاة الحالة المرضية للاعب عند تطبيق الو دة التد يبية. -5
 :ملاحظة 

 دفيقة. 40التد يبية في المر لة الأولي يمن الو دة  -
 دفيقة. 60يمن الو دة التد يبية في المر لة الثانية  -
 دفيقة. 75يمن الو دة التد يبية في المر لة الثالثة  -
 دفيقة. 90يمن الو دة التد يبية في المر لة الرااعة  -
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 جدول تفصيلي للبرنامج التأهيلي المقترح

 

 

 

 

إجمالي عدد  عددالأ ابفع المر لة
ال حدات 

التدريبفة خلال 
 الم حلة

عدد ال حدات التدريبفة 
 جي الأ ب ع

زمن ال حدة التدريبفة 
 خلال تللك الم حلة

و دات تد يبية 5 أسبو  ونصف الأولاي و دات تد يبية 3  دقفقة 45   

و دات تد يبية 6 أسبوعان الثانياة و دات تد يبية 3  دقفقة60   

و دات تد يبية 5 أسبو  ونصف الثالثاة و دات تد يبية 3  دقفقة 75   

و دات تد يبية 3 أسبو  الرااعاة و دات تد يبية 3  دقفقة 90   

أ ابفع 6 الإجمالي وحدة  19 
 تدريبفة وتأهفلفة

دقفقة  1230 ددددد  


