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Abstract 

       The research aimed to prepare exercises specific to the suspension band technique 

and supported by the chromium dietary supplement, and then to identify the effect of these 

exercises, suspension bands and the dietary supplement in rehabilitating a hamstring tear 

injury. The researcher hypothesized that there were significant differences between the 

pre- and post-test measurements in muscle strength and range of motion, favoring the 

post-test measurements. The researcher employed an experimental method using a 

single-group approach with pre- and post-tests, as per the research problem. The 

research population was defined as tennis players in clubs in the Middle Euphrates 

region. Through a comprehensive survey, the researcher selected a sample of five injured 

players, ensuring homogeneity among them. After defining the research variables and the 

appropriate tests, the researcher conducted a pilot study, followed by pre-tests to obtain 

preliminary results. Subsequently, the researcher implemented the main experiment, 

which lasted twelve weeks and included two rehabilitation sessions per week. A number 

of devices and tools were used to contribute to the rehabilitation of these injuries. After 

the specified period, the researcher conducted post-tests and extracted the results using 

statistical analysis. Upon reviewing the results, the researcher concluded that exercises 

using the suspended strap technique, supplemented with nutritional supplements, have a 

clear effect on the rehabilitation of biceps muscle injuries. For thigh injuries, it is 

recommended to perform exercises using modern methods and to supplement them with 

nutritional supplements to rehabilitate such injuries. 
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 مدتخمص البحث
ىجف البحث الى اعجاد تسخيشات خاصة بتقشية الاشخطة السعمقة والسجعسة بالسكسل الغحائي الكخوميؾم،      

ومؽ ثؼ التعخف عمى تأثيخ ىحه التسخيشات والاشخطة السعمقة والسكسل الغحائي في تأىيل اصابة تسدق 
ات القبمية والبعجية في العزمة ذات الخاسيؽ الفخحية. ويفتخض الباحث بان ىشاك فخوق معشؾية بيؽ الكياس

القؾة العزمية والسجيات الحخكية ولرالح الكياسات البعجية، وقج اتبع الباحث السشيج التجخيبي بأسمؾب 
أما مجتسع البحث فقج تحجد بلاعبي السجسؾعة الؾاحجة ذات الكياس القبمي والبعجي حدب مذكمة البحث، 

الذامل استظاع الباحث ان يختار عيشة بحثو البالغ التشذ في انجية الفخات الاوسط ، وعؽ طخيق الحرخ 
( لاعبيؽ مرابيؽ، وقج اجخي التجانذ عمييؼ، وبعج تحجيج متغيخات البحث والاختبارات السلائسة 5عجدىؼ )

لمحرؾل عمى الشتائج الاولية،  ليا، شخع الباحث بإجخاء التجخبة الاستظلاعية، ومؽ ثؼ الكياسات القبمية
( وحجة تأىيمية 2( أسبؾع تزسشت )12وبعجىا عسج الباحث الى تظبيق التجخبة الخئيدة التي بمغت مجتيا )

وبعج انتياء في كل أسبؾع، استخجم فييا عجد مؽ الاجيدة والادوات لتي اسيست في تأىيل ىحه الاصابة، 
ات البعجية ومؽ ثؼ استخخاج نتائج بحثو عؽ طخيق الحقيبة الفتخة السحجدة، قام الباحث بتظبيق الكياس

أن لمتسخيشات الخاصة بتقشية الاشخطة السعمقة الاحرائية، وبعج الشغخ في نتائج البحث استشتج الباحث 
والسجعسة بالسكسل الغحائي ليا تأثيخ واضح في تأىيل اصابة العزمة ذات الخأسيؽ الفخحية، ويؾصي 

ات بؾسائل حجيثة فزلًا عؽ تجعيسيا بالسكسلات الغحائية لتأىيل مثل ىكحا بزخورة تظبيق التسخيش
 إصابات.

 
 التشذ(. –الكخوميؾم  –الاشخطة السعمقة  –الكمسات السفتاحية: ) التسخيشات الخاصة 
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 التعريف بالحث -1
 السقدمة وأهسية البحث: 1-1

اقتخنت رياضة التشذ بذكل كبيخ في الآونة الاخيخة بتظؾر العمؾم السختبظة بالسجال الخياضي،        
لا سيسا بعج تظؾر اساليب وطخق التجريب، حيث أن الزغؾط التي يتعخض ليا اللاعب في التجريب 

ؼ وبذكل كبيخ في رفع مدتؾى اللاعبيؽ والسشافدات للارتقاء بكفاءة وقجرة اللاعب ، وىحا الامخ اسي
بجنياً وفشياً، مسا ساعج في الؾصؾل الى تحقيق التفؾق والانجاز في ىحه المعبة، إذ أن المعبة تحتاج الى 
قؾة بجنية عالية فزلًا عؽ عشاصخ المياقة البجنية لأنيا مؽ الالعاب التي تتظمب تحخكات مفاجئة اثشاء 

جب الاجادة بيا، ولكؽ لا زالت الاصابات الخياضية مشتذخة وبذكل ييجد المعب، وكحلػ السيارات التي ي
مدتؾى الاداء والاسباب الكثيخة ، فالحاجة السدتسخة والستدايجة ليحه المعبة اقتخن بازدياد الخظخ بؾقؾع 
الاصابة، بالخغؼ مؽ التقجم اليائل في أساليب التأىيل واستخجام احجث الاجيدة والؾسائل. كسا اىتؼ 

لظب الخياضي في مجال الاصابات البجنية لسختمف الانذظة الخياضية مؽ خلال طبيعة دراسة تمػ ا
الاصابات، مؽ حيث نؾعيا وطخق الاسعاف ليا. والتسدق العزمي يُعج مؽ الاصابات الذائعة لجى 

و عشج الخياضييؽ إذ يسكؽ حجوثيا داخل العزمة السرابة أو قج يكؾن بالقخب مؽ الاوتار الانجغامية أ
( وان الدبب الخئيدي للإصابة ىؾ عجم تكيف اللاعب لمجيج 79: 2014مشذأ تمػ العزلات،)الديج: 

السبحول بجنياً عشج الؾصؾل الى مخحمة الاجياد أو التعب، مسا يؤدي الى ان تفقج العزمة مظاطيتيا 
إذ يتفق الباحث ت. وقؾة مقاومتيا، وكحلػ التغمب عمى السقاومات التي ىي اثقل مؽ مدتؾى العزلا

( أن القؾة مؽ العؾامل السيسة للاعبي التشذ أثشاء تؾليج الظاقة مؽ خلال 67: 2006مع )سمؾم:
 عزلات الظخف الدفمي ثؼ عزلات الظخف العمؾي أثشاء أداء ميارات رياضة التشذ. 

مجسؾعة مؽ ثلاث عزلات تستج  ىيالتي  (Hamstrings) عزلات الفخح الخمفيةوتحتؾي       
إصاباتيا  ، وتُعجمحؾرياً في ثشي الخكبة ومج الفخح، وتمعب دوراً أسفل الحؾض إلى ما تحت الخكبة مؽ

شائعة، خاصة بيؽ الخياضييؽ، وتحجث عادةً نتيجة الذج السفاجئ أو التحسيل الدائج، مسا يدبب ألسًا 
خحية واحجة مؽ ، حيث ان تسدق العزلات الف حادًا، تؾرمًا، وتيبدًا في الجدء الخمفي مؽ الفخح

السذاكل التي نخاىا في لعبة التشذ، كسا انيا تتكخر في كثيخ مؽ الاحيان خاصة اذا كانت العؾدة الى 
مسارسة الشذاط بدخعة وقبل ان يتؼ الذفاء وبجون التعخض الى البخامج التأىيمية، والفخح يحتؾي عمى 

، العزمة نرف الؾتخية ائيةالعزمة نرف الغذ العزمة ذات الخأسيؽ الفخحيةثلاث عزلات وىي 
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وفي قع ىحه العزمة عمى الجانب الخارجي مؽ الجدء الخمفي لمفخح. ( ت214: 2021احسج، محمد :)
وتتسثل وعيفتيا في ثشي الخكبة، ومج الفخح دراستشا الحالية نتظخق الى العزمة ذات الخأسيؽ الفخحية، 
 .ةبعشج الؾرك، وتجويخ الداق مؽ جانب إلى آخخ عشج ثشي الخك

ومؽ السكسلات الغحائية التي ليا الجور الكبيخ في نسؾ العزلات ىؾ )الكخوميؾم( الحي ىؾ عشرخ     
( ان تؾافخ Hoffman et, al:2014معجني مفيج ججا لقؾة العزلات وتكؾيؽ الجدؼ، حيث يذيخ )

 -GLUT)الكخوميؾم في الجدؼ يؤثخ بذكل ايجابي عمى استقلاب الكخبؾىيجرات والجىؾن وكحلػ نقل 
اما الاشخطة السعمقة فيي تشفح باستخجام البار الحجيجي   ( فزلًا عؽ أنو يديج مؽ استجابة الاندؾليؽ.4

مع مجسؾعة مؽ الاوزان في كل جانب، إذ يعسل ىحا الاسمؾب عمى تجشيج اكثخ الالياف العزمية 
 . ويُحدؽ التشديق العزمي داخل العزمة وبيؽ السجسؾعات العزمية

ؽ أىسية البحث في اعجاد تسخيشات خاصة تداىؼ في تأىيل تسدق العزمة ذات الخأسيؽ لحا تكس   
الفخحية بؾاسظة الاشخطة السعمقة، لغخض تقؾية ىحه العزمة لتكؾن متأىمة لمعؾدة لسسارسة الشذاط 

 .الخياضي
 :مذكمة البحث  1-2
العزمة ذات الخأسيؽ الفخحية ،  خيخة كثخة اصابة العزلات الخمفية لمفخح ، ومشيالؾحظ في الآونة الا  

وذلػ نتيجة لظبيعة المعبة التي تحتاج الى تؾقف مفاجئ والى الدخعة وعسميات تغييخ الاتجاه والتقجم 
ػ العزلات، فسؽ خلال متابعة الباحث لمؾحجات مللأمام والخجؾع لمخمف، مسا يؾلج عبء عمى ت

اللاعبيؽ يعانؾن مؽ وجؾد تسدقات بجرجة  التجريبية للاعبي التشذ الارضي، لاحظ الباحث أن أغمب
جدئية أو متؾسظة في العزلات الخمفية يتؼ تحجيجىا مؽ قبل السعالج السؾجؾد في تمػ الانجية، ويخى 
الباحث أن تمػ التسدقات تأتي نتيجة تكخار الحسل السيكانيكي في مشظقة الفخح والتي ىي احجى الخكائد 

احل ، لحلػ فان الحسل الدائج أو الحخكة الخاطئة يؤدي الى حجوث لشقل الحخكة والقؾة الى القجم والك
وكحلػ استخجام احسال تجريبية فؾق مدتؾى العزمة، بالتالي يقتخح الباحث مؽ  ،مثل ىحه التسدقات

الحي يديؼ في تعديد قؾة اعجاد تسخيشات خاصة بتقشية الاشخطة السعمقة والسجعسة بسكسل الكخوميؾم، 
 .جل الحج مؽ حجوث تمػ التسدقات في السدتقبلمؽ أعزلات الجدؼ، 

 أهداف البحث: 1-3
 (.اعجاد تسخيشات خاصة بتقشية الاشخطة السعمقة والسجعسة بالسكسل الغحائي )الكخوميؾم .1
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 التعخف عمى تأثيخ تمػ التسخيشات بتقشية الاشخطة السعمقة في تشسية القؾة العزمية . .2
 تأىيل العزمة ذات الخأسيؽ الفخحية.التعخف عمى تأثيخ السكسل الغحائي في  .3

 فرضا البحث: 1-4
ىشاك فخوق معشؾية ذات دلالة احرائية بيؽ الكياس القبمي والبعجي في متغيخ السجى الحخكي  .1

 لسفرل الخكبة، ولرالح الكياس البعجي.
ىشاك فخوق معشؾية ذات دلالة احرائية بيؽ الكياس القبمي والبعجي في متغيخ القؾة العزمية  .2

 ولرالح الكياس البعجي.
 مجالات البحث: 1-5
 السرابيؽ في انجية الفخات الاوسط. لاعبيؽ رياضة التشذالسجال البذخي: عيشة مؽ  1-5-1
 .8/9/2025ولغاية  2025/ 2/4السجال الدماني : الفتخة مؽ  1-5-2
يؾانية، ( في الجmusalsa akshunالسخكد التخريص لمعلاج الظبيعي )السجال السكاني : 1-5-3

 (.kuldin manقاعة )
 تحديد السرطمحات: 1-6
( يدتخجم عؽ طخيق الفؼ والحقؽ 24( يحسل الخقؼ الحري )crعشرخ معجني رمده )الكروميهم:  1-6-1

كغحاء تكسيمي ويمقى قجراً كبيخاً مؽ الاىتسام بدبب آثاره السفيجة عمى قؾة عزلات الجدؼ، كسا أن لو 
 ( Aronson J.K: 2016:423الؾعيفة السثمى في حداسية الاندؾليؽ. )استخجامات أخخى واسعة مثل 

 مشهج البحث وإجراءاته السيدانية -2
 :مشهج البحث 2-1

اتبع الباحث السشيج التجخيبي بأسمؾب السجسؾعة الؾاحجة ذات الكياس القبمي والبعجي ، لسلائستو طبيعة      
 مذكمة البحث.

 مجتسع وعيشة البحث: 2-2
تحجد مجتسع البحث بلاعبي التشذ في أنجية الفخات الاوسط ، وبعج البحث والاستقراء عؽ اللاعبيؽ       

السرابيؽ بتسدق العزمة ذات الخاسيؽ الفخحية، وعؽ طخيق اسمؾب الحرخ الذامل اختار الباحث عيشة 
حرل عمييا مؽ قبل  ( لاعبيؽ مرابيؽ، وذلػ مؽ خلال التقاريخ الظبية التي7بحثو، والبالغ عجدىؼ )

ىؤلاء اللاعبيؽ السرابيؽ، وبعج اخزاعيؼ لمفحص الظبي مؽ قبل الظبيب السختص لمتأكج مؽ نؾع وشجة 
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، أما الاثشيؽ ( مشيؼ مرابيؽ بتسدق العزمة ذات الخأسيؽ الفخحية وبالجرجة الستؾسظة5الاصابة تبيؽ أن )
ومؽ ثؼ اجخى  لحلػ تؼ استبعادىسا، خفيفة،بشفذ نؾع الاصابة لكؽ مؽ الجرجة ال الآخخيؽ فيؼ مرابان

 (.1الباحث التجانذ لأفخاد عيشة البحث وكسا مُبيؽ في الججول )
 (1ججول )

 يبيؽ تجانذ عيشة البحث
 الالتهاء الهسيط الانحراف السعياري  الهسط الحدابي وحدة القياس الستغيرات
 0.60 178.08 2.33 176.66 سم الطهل
 0.89 72.19 2.98 69.52 كغم الكتمة

 0.45 27.29 3.51 25.68 سشة العسر الزمشي
 0.81 76.89 3.56 74 شهر العسر التدريبي

 الهسائل والاجهزة والادوات السدتخدمة في البحث: 2-3
 وسائل جسع السعمهمات: 2-3-1

 السرادر والسخاجع العمسية. .1
 الانتخنت. .2
 السلاحغة. .3
 التقاريخ الظبية. .4

 السدتخدمة في البحث:الاجهزة والادوات  2-3-2
 جياز السؾجات فؾق الرؾتية )كؾري الرشع(. .1
 جياز الاشعة تحت الحسخاء )كؾري الرشع(. .2
 جياز الجشؾ ميتخ )صيشي الرشع(. .3
 جياز الجيشا مؾميتخ )صيشي الرشع(. .4
 ( كؾري الرشع.hpلابتؾب نؾع ) .5
 ( ماليدي الرشع.Sonyكاميخا نؾع ) .6
 الاشخطة السظاطية السعمقة. .7
 بار حجيجي. .8
 اوزان مختمفة. .9

 مراطب. .10
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 متغيرات البحث: 2-4
تؼ الاطلاع عمى العجيج مؽ السرادر والسخاجع العمسية وكحلػ البحؾث والجراسات التي تظخقت الى       

مثل ىحه الاصابة، وكؾن الباحث مؽ ذوي الاختراص الجقيق في التأىيل الخياضي، حجد متغيخات بحثو 
خطة السعمقة وكحلػ استخجام السكسل الغحائي الكخوميؾم، لسعخفة مجى وىي التسخيشات الخاصة بتقشية الاش

 تأثيخىؼ في تأىيل تسدق العزمة ذات الخأسيؽ الفخحية للاعبي التشذ السرابيؽ.
 اختبارات البحث: 2-5

عسج الباحث الى تحجيج الكياسات السلائسة لظبيعة متغيخات البحث، حيث وجج ان قياس القؾة العزمية     
ذات الخأسيؽ الفخحية والسجى الحخكي لسفرل الخكبة ىسا مؽ الكياسات السلائسة لسعخفة القؾة  لمعزمة

العزمية والسجيات الحخكية مؽ ناحية الثشي والسج ، لكل مراب، بالتالي الانظلاق والذخوع بالتجخبة 
 الخئيدة بعج اجخاء تمػ الكياسات.

 إجراءات البحث السيدانية: 2-6
 اختبارات البحث:تطبيق  2-6-1

 ,Giphart JE, Stull JDقياس القهة العزمية لمعزمة ذات الرأسين الفخذية: )أولًا: 
Laprade:2012) 

 .ة عزلات الفخح الخمفيةختبار: قياس قؾ اسؼ الا
 .عزلات الفخح الخمفية والعاممة عمى مفرل الخكبةة اليجف مؽ الاختبار: قياس قؾ 

 .وحجة الكياس: الكيمؾ غخام
وضعية الانبظاح عمى البظؽ ويخبط بالخجل السرابة حمقة الجياز  السرابوصف الاداء: يأخح 

(Dynamometerوعشج اعظاء الاشارة بالبجء يقؾم السراب بخفع الخجل السرابة الى الاع ) مى وتدجل
 .الذخوط: يتؼ تثبيت مفرل الؾرك لزسان عجم مذاركة عزلات الغيخ. القخاءة مؽ خلال الجياز

السرابة ة ان تكؾن الؾضعية الخجل االتدجيل: يتؼ تدجيل القخاءة لمحخكة التي يقؾم بيا السراب مع مخاع
 ( درجة.90بذكل يسثل زاوية )

قؾة  –قؾة الدحب للأسفل  –قؾة الدحب لمخمف  –ولقج اشتسمت ىحه الكياسات عمى )قؾة الخفع للأعمى 
 الدحب لمخارج(.

 (Peggya: 2006:376)ثانياً: قياس السدى الحركي 
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 اولا: قياس السدى الحركي )الثشي(:
( في نقظة مفرل Goniometerيأخح السراب وضع الاستمقاء عمى الغيخ ويتؼ وضع الجياز )    

الؾرك ويقؾم السراب بؾضعية الثشي لمسفرل مؽ خلال سحب الفخح الى مشظقة البظؽ مع ثشي مفرل 
 درجة (. 130 – 120الؾضع، عمساً ان الداوية السثالية ىي )الخكبة، وتدجل القخاءة الرحيحة ليحا 

 قياس السدى الحركي )الرفع(:ثانياً: 
( في نقظة مفرل Goniometerيأخح السراب وضع الاستمقاء عمى البظؽ ويتؼ وضع الجياز )     

وتدجل الؾرك ويقؾم السراب بخفع الخجل السرابة للأعمى وبذكل مدتكيؼ مع ملاحغة تثبيت الؾرك، 
 (. 20 – 10القخاءة الرحيحة ليحا الؾضع،  عمسا ان الداوية السثالية ىي )

 ثالثا: قياس السدى الحركي )التقريب(:
( في نقظة مفرل Goniometerيأخح السراب وضع الاستمقاء عمى الغيخ ويتؼ وضع الجياز )     

مع مخاعاة ان تكؾن الخجل بذكل الؾرك ومؽ الاعمى ويقؾم السراب بتحخيػ الخجل السرابة الى الجاخل 
 ( درجة. 30 – 20مدتكيؼ، وتدجل القخاءة الرحيحة ليحا الؾضع، عمسا ان الداوية السثالية ىي )

 رابعاً: قياس السدى الحركي )الابعاد(:
( في نقظة مفرل الؾرك Goniometerيأخح السراب وضع الاستمقاء عمى الغيخ ويتؼ وضع الجياز )

سراب بتحخيػ الخجل السرابة الى الجاخل مع مخاعاة ان تكؾن الخجل بذكل مدتكيؼ، ومؽ الاعمى ويقؾم ال
 (.30 – 20وتدجل القخاءة الرحيحة ليحا الؾضع، عمسا ان الداوية السثالية ىي )

 قياس السدى الحركي )الدوران لمداخل(:خامداً: 
( في نقظة مفرل Goniometerيأخح السراب وضع الانبظاح عمى البظؽ ويتؼ وضع الجياز )     

الخكبة ومؽ الامام ويقؾم السراب بجوران عغؼ الفخح الى الجاخل بؾاسظة الداق، وتدجل القخاءة الرحيحة 
 ( درجة.40 – 30ليحا الؾضع، عمسا ان الداوية السثالية ه )

 سادساً: قياس السدى الحركي )الدوران لمخارج(:
( في نقظة مفرل Goniometerظؽ ويتؼ وضع الجياز )يأخح السراب وضع الانبظاح عمى الب     

الخكبة ويقؾم السراب بجوران عغؼ الفخح لمخارج بؾاسظة الداق، وتدجل القخاءة الرحيحة ليحا الؾضع، 
 ( درجة. 60 – 40عمسا ان الداوية السثالية ىي )

 التجربة الاستطلاعية: 2-6-2
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( مرابيؽ مؽ عيشة البحث، وذلػ لغخض الؾقؾف عمى 2اجخى الباحث التجخبة الاستظلاعية عمى )    
السعؾقات التي قج ترادفو خلال تظبيق التجخبة الخئيدة، فزلا عؽ تحجيج اوقات التسخيؽ وفتخات الخاحة 

يشات لأفخاد عيشة مع تؾزيع الاحسال والذجة والحجؼ لكل تسخيؽ، وكحلػ التعخف عمى مجى ملائسة التسخ 
 البحث. ومعخفة العيشة للأجيدة السدتخجمة في التجخبة.

 القياسات القبمية: 2-7
 musalsaلمعلاج الظبيعي )تؼ اجخاء الكياسات القبمية لأفخاد عيشة البحث، في السخكد التخرري      

akshun( في الجيؾانية، قاعة )kuldin man.) خجمة في تمػ وذلػ لتؾفخ الاجيدة والادوات السدت
الكياسات، ولقج راعى الباحث نؾع وشجة الاصابة. وبالشغخ لعجم امكانية حزؾر عيشة البحث في وقت واحج 
لحا وضع الباحث ججولا يبيؽ تؾاريخ الكياسات القبمية والبعجية ومجة التسخيشات والجخعات السدتخجمة خلال 

 (.2تمػ الفتخة. وكسا مبيؽ في الججول )
 (2ججول )

 عجد افخاد عيشة البحث وتؾاريخ بجء وانتياء التجخبة الخئيدة وجخعات السكسل الغحائي يبيؽ

عدد  القبمي ت
 الايام

 الرجل البعدي انتهاء التأهيل مدة التأهيل التأهيل ءبد
 ةالسراب

 يدار 20/7/2025 17/7/2025 اسبهع 12 27/4/2024 2 24/4/2025 1

اسبهع 12 27/4/2025 2 24/4/2025 2  يدار 20/7/2025 17/7/2025 

اسبهع 12 4/5/2025 2 1/5/2025 3  يسين 27/7/2025 24/7/2025 

اسبهع 12 11/5/2025 2 8/5/2025 4  يدار 3/8/2025 31/7/2025 

أسبهع 12 11/5/2025 2 8/5/2025 5  يسين 2/8/2025 31/7/2025 

 التجربة الرئيدة: 2-8
مثل ىحه الاصابة تحتاج الى التسعؽ والتخكيد في كيفية اعجاد تسخيشات تتلاءم معيا، بالتالي اخح  ان      

ذلػ مؽ خلال الاستذارة بعجد مؽ وانسا جاء الباحث بعيؽ الاعتبار الابتعاد عؽ العذؾائية في إعجادىا، 
لسرادر والسخاجع الخبخاء والستخرريؽ في مجال التجريب الخياضي، وكحلػ الاطلاع عمى عجد مؽ ا

العمسية فزلا عؽ الجراسات السذابية، وكحلػ معخفة نؾع التسخيشات التأىيمية الستبعة في السخكد التخرري 
إذ اجخى الباحث العجيج مؽ الديارات السيجانية الى مخاكد التأىيل لمعلاج والتأىيل في مخكد الجيؾانية، 

مات التي ساعجتو في وضع تمػ التسخيشات، لحلػ والعلاج الظبيعي وكدب الكثيخ مؽ الشرائح والسعمؾ 
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ليا تمػ التسخيشات مؽ ناحية مجى ملائسة تمػ  تيجفاعتسج الباحث عشج اعجاده لمتسخيشات الاىجاف التي 
وتحقيق السجيات الحخكية  العزمة السرابة،التسخيشات للإصابة السجروسة وكحلػ مجى مداىستيا في تقؾية 

الى  ياتؼ تقديس ،ؽتسخي 24بإعجاد ). فقج قام الباحث بسثل ىحه الاصابةسفرل الخكبة وذلػ لتأثخه ل
تسخيؽ( لمسجى الحخكي، مع مخاعاة تكخار تمػ التسخيشات في  12تسخيؽ( لمقؾة العزمية و) 12مجسؾعتيؽ )

( خلال فتخة تظبيق التسخيشات الكخوميؾمكل وحجة تأىيمية.  فزلا عؽ كيفية اعظاء السكسل الغحائي )
الؾحجات التأىيمية.  لكل وحجة مؽ  (مايكخو غخام 1000)كسية الجخعة السلائسة لحلػ السكسل وىي  وتحجيج

اسبؾع( زمؽ كل  12وحجة تأىيمية( عمى مجى ) 24وقج تؼ تؾزيع تمػ الؾحجات التأىيمية والبالغ عجدىا )
ؾسائل والادوات . استخجم الباحث خلال تظبيق التسخيشات عجد مؽ الدقيقة( 45 – 40وحجة تأىيمية )

التخمص مؽ مخمفات الاصابة  ىؾ الاسبؾعان الاول والثانيلأجخاء التساريؽ التأىيمية وكان مؽ اىجاف 
وخفض درجة الالام وتييئة  ةالسراب العزمةالستخاكسة في مشظقة الاصابة وازالة الالتيابات مؽ مشظقة 

وكان مؽ اىجاف ىحه السخحمة ىؾ تشذيط الالتئامات  الخاصة السشظقة السرابة لأجخاء التساريؽ التأىيمية
فقج استخجم جيازي الاشعة تحت الحسخاء وجياز السؾجات فؾق العزمة، والعؾدة التجريجية لؾعائف 

 – 25( دقائق، وبسجسؾع ) 5 – 3، وكانت مجة الجمدة التأىيمية لكل مراب تتخاوح ما بيؽ ) الرؾتية
اما الاسابيع  ات الخاصة بالسكسل الغحائي وتحجيج أوقات تمػ الجخعات،( دقيقة، مع مخاعاة تشغيؼ الجخع30

لاستكبال التسخيشات  تييئتياالعذخة الستبكية فقج اشتسمت عمى عجة اىجاف ومشيا تقؾية العزمة السرابة بعج 
ة ( أسابيع، استخجم مؽ خلاليا البار الحجيجي وعجد مؽ الاشخط5والادوات السداعجة، وقج استسخت لسجة )

السظاطية السعمقة بحلػ البار مع ربظيا بأوزان، فزلًا عؽ الكخات الشرف مظاطية والسثبتة في الارض 
والتي استخجميا في التؾازن الجيشاميكي، وبسا يراحبو مؽ الاعتساد عمى عزلات الخجل لغخض الاستقخار. 

كؾنو يتأثخ بيحه خكبة، ( الاخيخة فقج تزسشت في تحديؽ السجيات الحخكية لسفرل ال5اما الاسابيع )
، وقج اكج الباحث مؽ خلال تسخيشات الاطالةو مؽ خلال التأكيج عمى تحديؽ مظاطية العزمة، الاصابة، 

بتشؾيع التسخيشات وجعميا تشاسب مع السخحمة التي يسخ بيا اللاعب السراب، واستخجم ايزاً العجيج مؽ 
ات في اداء تسخيشات تداعج عمى تأىيل اصابة واستخجمت جسيع ىحه الادو  ،السظاطية الأشخطةكالادوات 

 وقج تزسشت التسخيشات الخاصة عمى نقاط ميسة ومشيا:تسدق العزمة ذات الخأسيؽ الفخحية، 
 .ستخجام الاجيدة كالسؾجات فؾق الرؾتي والاشعة تحت الحسخاء لغخض التخمص مؽ الألؼا .1
 . الظبيعي وتأىيل الاصاباتلمعلاج  (kuldin man)بذكل كامل في مخكد  التسخيشات تطبق .2
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 . بؾع( اس12استسخ البخنامج التأىيمي لسجة ) .3
 . تأىيمية في الاسبؾع ة( وحج2عجد وحجات البخنامج التأىيمي ىي ) .4
( دقيقة 45ولسجة اسبؾعان، اما الاجيدة والادوات فقج شسمت ) ( دقيقة،25للأجيدة )زمؽ الؾحجة التأىيمية  .5

 ( أسابيع أيزا.10ولسجة )
 في تظبيق التسخيشات تجشباً لمسمل.  التشؾع .6

 قبل الذخوع ( فقج عسج الباحث الى اعظاء السكسل الغحائي الكخوميؾموفيسا يخص السكسل الغحائي )     
لتحجيج الجخعة قبل الاستخجام  ،()تظبيق التسخيشات وبعج التذاور مع الخبيخ السختص في ىحه السجالب

لاعب مراب حيث لكل  ميكخو غخام( 1000)شدبة السكسل تكؾن ال. فسؽ شخوط إعظاء والتؾقيت السشاسب
تدتخجم مثل ىحه الكسية لمبالغيؽ وتكؾن بأمان، ويفزل تشاولو عؽ طخيق الفؼ مع الساء، وتكؾن اثشاء أو 

ساعة( اذ تكؾن لو القجرة عمى زيادة تخميق  2تؼ تشاوليا قبل التسخيؽ بدمؽ يتخاوح )بعج الظعام ، إذ ي
إذ تتؼ ىحه  عزمي ومدتؾيات الظاقة، ويسكؽ أن يداعج ذلػ في دعؼ الأداء أثشاء التسخيؽ.البخوتيؽ ال

الاجخاءات وفق تعميسات الخبيخ السختص، حيث يحتاج اللاعب السراب الى عسمية تشغيؼ الكمؾكؾز في 
 (.1)ممحق  الجم، كسا يعسل الى تحؾيل الكخبؾىيجرات والجىؾن الى طاقة قابمة للاستخجام.

 القياسات البعدية: 9 -2
 اجخى الباحث الكياسات البعجية وبشفذ الغخوف التي اجخيت في الكياسات القبمية.     

 الهسائل الاحرائية: 2-10
 ( لاستخخاج نتائج بحثوSPSSاستخجم الباحث الحقيبة الاحرائية )  
 
 
 
 
 
 

                                                           
) خبير التغذية في المجال الرياضي، دكتوراه في الجامعة المستنصرية، كلية التربية البدنية وعلوم  :ثائر فاضل علون

 الرياضة.
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 عرض وتحميل نتائج البحث-3
 عرض وتحميل نتائج القهة العزمية: 3-1

 (3)ججول 
( السحدؾبة لستغيخ القؾة العزمية لمكياسات القبمية Tيبيؽ الاوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة )

 والبعجية

 4( = 1-( وبجرجة حخية )ن0.05) ≥معشؾي عشجما يكؾن مدتؾى الثقة 
 مشاقذة الشتائج: 3-2

( ان ىشالػ فخوق معشؾية ذات دلالة احرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي 3يتبيؽ لشا مؽ الججول )      
ويخجح الباحث ىحه الفخوق الى التسخيشات التي اعجىا الباحث بأسمؾب عمسي ولرالح الكياس البعجي، 

دقيق، إذ ساىست تمػ التسخيشات الى تشسية القؾة العزمية لمعزمة السرابة، وتحديؽ السجيات الحخكية ليا 
 مؽ ناحية مظاطية العزمة مؽ خلال تسخيشات السخونة، ومشيا الدمبية والايجابية، ففي الاسابيع الدتة

 الاولى حيؽ استخجم الباحث جياز السؾجات فؾق الرؾتية والاشعة تحت الحسخاء، اضفت تمػ الاجيدة 
إلى "  التجخبة الخئيدةالاولى مؽ  الاسابيعوبرؾرة دقيقة في  ادى جياز السؾجات فؾق الرؾتيةحيث 

وكحلػ ضسان  لسرابة،ا العزمةفي نتيجة التسدق الاصابة والخلايا التالفة و التخمص مؽ مخمفات الالتياب 
بذكل جيج مؽ خلال التأثيخ لجياز السؾجات فؾق السرابة وصؾل الجم الغشي بالسؾاد الغحائية إلى السشظقة 

ا وتخفع معجل تكؾيؽ البخوتيؽ يؤثخ عمى سخيان مكؾنات الخلايا مؽ ججارى إذ(  Ultra soundالرؾتية ) 
مييأ ت قج أصبح العزمة السرابة بأني ساعج الأمخ الح(. 74: 2001وىحا ما اكجه )حسجان، سميؼ : 

القؾة والسخونة اللازمة  يافعال في اكتدابالكبيخ و ال جوراللأداء التساريؽ التأىيمية التي ىي الاخخى كان ليا 
حيث وقج تعامل الباحث مع تسدق العزمة كؾنيا مؽ الجرجة الستؾسظة، مؽ  التسخيشات،خلال فتخة تظبيق 

 ت
 السعالم الاحرائية     

 الستغيرات
وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي
( Tقيسة ) ف س

نهع  sig السحدهبة
 ع± س ع± س الدلالة

 معشهي  0.000 4.58 8.65 0.76 42.19 1.78 33.54 كغم الرفع للأعمىقهة  1

 معشهي  0.001 3.23 6.11 0.48 34.55 0.93 28.44 كغم قهة الدحب لمخمف 2

 معشهي  0.000 3.13 6.61 0.48 31.44 0.89 24.83 كغم قهة الدحب لمداخل 3

 معشهي  0.000 2.98 5.22 0.96 32.67 1.88 27.45 كغم لمخارجالدحب قهة  4
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ذكل الوبحل القؾة العزمية بتحخيػ مفرل الخكبة بالذكل الظبيعي، تشسل وعجم القجرة عمى الؾغد و الؼ و لالا
لؼ عشج استخجام السفرل بسدتؾيات معيشة مسا يتختب عمى ذلػ التخاجع بدبب ضيؾر الأوذلػ كامل ال

مسا يؤدي الى اصابة العزلات بزعف بديط عمى السفرل، التجريجي في مدتؾى قؾة العزلات العاممة 
ة التي تعسل اثشاء حخكة في مشظقة الاصابة وبالتالي يؤدي ذلػ الى نقص عجد السجسؾعات العزمي

السخونة الثابتة والسخونة الستحخكة ب التسخيشات الخاصةبشاءً عمى ذلػ قام الباحث بتزسيؽ السفرل و 
ات القؾة بؾزن الجدؼ وتسخيشات القؾة الثابتة وتسخيش الثالث والخابعوتسخيشات القؾة الثابتة في الاسبؾع 

ساعجت ىحه  ،اة التجرج الرحيح برعؾبة التسخيؽوباستخجام السقاومات السختمفة في تسخيشات القؾة مع مخاع
تعتبخ  ،مسا يتختب عمى ذلػ زيادة حجؼ القؾة السشتجة  ،العاممة العزمية لعزلات القؾةالتساريؽ عمى زيادة 

سحجدات التي تؤثخ عمى حجؼ القؾة السشتجة اذ يذيخ حالة العزمة قبل الانكباض العزمي مؽ اىؼ ال
(wilmore costilld ) ،ظبيعي استظاعت انتاج كمسا كانت العزمة تحقيق طؾل كبيخ اقخب الى طؾليا ال

اعجاد تسخيشات  السداعجة السحيظة بالسفرل نتيجةوايزاً تظؾر مدتؾى جسيع العزلات العاممة و  ،قؾة اكبخ
وفق اتجاه حخكتيا ومشيا العزمة السرابة حيث يكؾن العسل ممة والسداعجة لكل عزمة مؽ العزلات العا

استخجم الباحث في تسخيشات القؾة الاشخطة ة. وقج تجرج بالرعؾبوالقؾة السشاسبة ليا مع مخاعاة عشرخ ال
في تحدؽ مدتؾى القؾة العزمية  مسا ساعج ،السقاومات برؾرة عمسية مقششة بؾاسظةو  السظاطية ووزن الجدؼ
وىحا يتفق مع ما تؾصمت لو دراسة )ايياب طارق أيزاً. لمعزلات العاممة لمعزمة السرابة و 

ذسل عمى تسخيشات القؾة العزمية ومسارستيا برؾرة مشتغسة ت تيال ان التسخيشات( 327: 2023:ىلال
وبذكل متجرج يؤدي الى حجوث تظؾرات في العزلات مثل زيادة السقظع العخضي لمعزمة وزيادة حجؼ 

( 139: 2010:ويؤكج )ىداع اليداع .ربظة وكثافة الذعيخات الجمؾيةالألياف وزيادة حجؼ وقؾة الاوتار والا
ويزيف ان الأساس العمسي . عمى أىسية القؾة العزمية لمرحة وخاصة صحة الجياز العزمي الييكمي

أي نؾع مؽ أنؾاع لتظؾيخ القؾة العزمية يتؼ عؽ طخيق قاعجتي التجرج وزيادة العبء ويسكؽ استخجام 
السقاومات لتحقيق ىحا اليجف، سؾاء كانت عمى شكل اثقال حخة أو أجيدة تجريب بالأوزان، او الحبال 

تظبيق التسخيشات، وقج ساىست الاشخطة اتو عشج وىحا ما تؼ مخاع ،ية او تساريؽ باستخجام وزن الجدؼالسظاط
ليا مؽ أىسية كبيخة في طبيعة المعبة والشذاط  السعمقة عمى البار الحجيجي في تشسية القؾة العزمية لسا

التخرري، إذ راعى الباحث خلال تظبيق ىحه التقشية مؽ احجاث التؾازن في العسل العزمي بيؽ عسل 
( يجب التخكيد عمى العزلات 176: 2003العزلات الامامية والخمفية لمفخح، إذ يحكخ )ىاني الجيب : 
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كي تكتيب أكبخ قؾة مسكشة لآجل الؾصؾل الى الانجاز الخياضي الزعيفة عمى جانبي الجدؼ وتجريبيا ل
والى السدتؾى الافزل. ويخجح الباحث الجور السيؼ لمسكسل الغحائي خلال فتخة تظبيق تسخيشات القؾة 
العزمية. إذ عدز ىحا السكسل في زيادة تخميق البخوتيؽ في العزلات فزلًا عؽ كثخة امتراص الحسض 

وتخكيب البخوتيؽ وتقميل انحلالو، وقج افزى ىحه السكسل في زيادة مدتؾى الكمؾكؾز  الاميشي العزمي وبشاء
في الجم مسا عدز مؽ نقل السؾاد الغحائية عؽ طخيق الجم، بالتالي انو ساىؼ في الحج مؽ تمف الشديج 

 (. wang, et : 2005: 249العزمي، وىؾ ما اتفق الباحث مع دراسة )
 الحركي: عرض وتحميل نتائج السدى 3-3

 (4ججول )
 ( لستغيخ السجى الحخكي لمكياسات القبمية والبعجيةTيبيؽ الاوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة )

 ت
 السعالم الاحرائية    

 الستغيرات
وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 ف س

 Tقيسة 

 السحدهبة

مدتهى 
الثقة 

(0.05) 
 نهع الدلالة

 ع± س ع± س

 معشهي  0.000 3.24 12.8 1.12 72.23 2.45 59.43 درجة الثشي 1

 معشهي  0.001 3.63 4.34 0.89 21.33 1.76 16.99 درجة الرفع 2

 معشهي  0.000 3.12 9.95 0.96 27.29 1.54 17.34 درجة التقريب 3

 معشهي  0.000 2.79 5.14 1.02 39.69 1.43 34.55 درجة الابعاد 4

 معشهي  0.002 2.33 8.87 0.65 34.23 1.34 25.36 درجة لمداخلدوران  5

 معشهي  0.001 3.011 16.75 0.77 44.13 1.44 27.38 درجة دوران لمخارج 6

 4 (=1-( وبجرجة حخية )ن0.05) ≥معشؾي عشجما يكؾن مدتؾى الثقة 
 مشاقذة الشتائج: 3-4
( بان ىشاك فخوق معشؾية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي ولرالح الكياس 4يتزح لشا مؽ الججول )    

ومؽ البعجي في نتائج البحث، ويعدو الباحث الاسباب الى دور التسخيشات والسكسل الغحائي قيج الجراسة. 
 خيشاتالتس اعميةناتج مؽ فة في السجى الحخكي الفخوق السعشؾي فانمخاجعة نتائج الاختبارات القبمية خلال 

السراب في  الخاصة مؽ خلال العسل عمى السشظقة السرابة لأن تسخيشات السخونة تديج مؽ مخونة الجدء
كبيخ في ىحا التحدؽ وىحا ما اكجتو السرادر الدابقة  يداعج رفع  تأثيخلتسخيشات السخونة و الجدؼ ونذاطو، 

الأوعية الجمؾية  حخارة الجدء السراب عمى زيادة سخعة التؾصيل لمعرب الحدي والحخكي وكحلػ تؾسيع
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إعظاء السخونة  وزيادة كسية الجم الؾاصمة لمعزلات والسفرل وكحلػ قممت مؽ التذشجات العزمية وكحلػ
عمى زيادة السجى الحخكي  تحتؾي عمى مادة الكؾلاجيؽ مثل الأربظة والأوتار كل ذلػ يداعجللأعزاء التي 

 .   (123: 2010ششيؽ:، )وعؾدة الجدء السراب الى وضعو الظبيعي
في مكشت السرابيؽ مؽ تحقيق ىحه التحدؽ في السجيات الحخكية ويخجح الباحث أن تمػ التسخيشات      

لاستخجام الرحيح والأداء الدميؼ والأشخاف السباشخ مؽ قبل ا وذلػ مؽ خلال بعاد،والاالسج والثشي والتقخيب 
الذجة والحجؼ وتؾزيع فتخات خ في يكسا أن استعسال أسمؾب التشؾيع والتغي ،الشتائج الجيجة تمػالباحث أعظى 

ية التجرج مؽ إضافة إلى إبعاد عامل السمل وغيخىا مؽ العؾامل الشفدية، كحلػ راع الباحث عسم الخاحة، 
أن كل زيادة في حسل التجريب مؽ حيث  ة السرابة،الاصعب لتحقيق تظؾرات عمى العزمالاسيل الى 

. وجاءت تمػ الذجة والحجؼ تقابميا زيادة في القجرة العسمية للأجيدة العزؾية بسا يزسؽ نسؾىا وتظؾره
الفخوق نتيجة لاستخجام الاجيدة والادوات السدتخجمة في التجخبة الخئيدة، إذ التحدؽ الحي طخأ في السجى 
الحخكي يعدز مؽ تظؾر مدتؾى الانكباض اللامخكدي بجرجة تكؾن اكبخ مؽ الانكباض السخكدي، حيث ان 

تتسكؽ مؽ الحخكة بسجيات مختمفة  مدتؾى الاطالة لمعزمة اصبح بذكل اكبخ لحا فأنيا اصبحت في وضع
وىي احجى مؤشخات الجلالة عمى ان العزمة السرابة اصبحت في طؾر التأىيل، ونخى ذلػ مؽ خلال 
مؤشخات الشتائج في الججول اعلاه، وىحا ما اراده الباحث مؽ خلال تسخيشاتو الخاصة مع الجور الكبيخ 

مؽ ناحية تساريؽ الاطالة، إذ تُعج تساريؽ  (Victoria, et ,al:2013)لمسكسل الغحائي، إذ يتفق الباحث مع 
 الاطالة اساسية في بخامج إعادة التأىيل لسا ليا مؽ اىسية بالغة فيي جدء قيؼ مؽ بخامج إعادة التأىيل كميا.

كسا ان السخونة التي اكتدتيا العزمة السرابة لؼ تأت عؽ طخيق بشاء القؾة لمعزمة الفخحية عشج تأىيميا  
انسا جاءت أيزاً مؽ خلال استخجام تسخيشات التسظية الخاصة بالعزمة والسفرل الحي تعسل عميو، فقط، و 

فالتسخيشات تُعج بسثابة تسخيشات مزادة لمترمب. إذ يكؾن صمب عسميا في سحب الميف العزمي وبالتالي 
، السؤمؽ : ترظف الالياف جشباً الى جشب بذكل متؾازٍ، وتتخمص مؽ الالتراقات، كسا يحكخ )فخحان

( بان التسخيشات التي تكؾن ليا الجور السؾجو لمحخكة، لان كل جدء مؽ اجداء الجدؼ لو زوايا 98: 2025
، كسا سية وجؾدىا في البخامج التأىيميةكحلػ استخجم الباحث الاشخطة السظاطية لأىتتحج بالحخكة والاتجاه، 

ويشتج عؽ ذلػ زيادة في  ،للانكباض والانبداط الاشخطة السظاطية تتسيد بعسمية تبادل مدتسخ تساريؽأن 
 السرابة،سشظقة لمسخعة انجفاع الجم داخل الاوعية الجمؾية في معزلات مسا يشتج عشو زيادة لتجفق الجم 

وان ىحه الديادة في تجفق الجم تؤدي لديادة التخمص مؽ نؾاتج العسل اثشاء التجريب وبالتالي يعسل عمى تقميل 
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( بأن " تكؾن كسية البخوتيؽ السدسؾح 145: 2022إذ يذيخ ) فاضل دحام : ، صابةالالام في مشظقة الا
( 75( غخام لكل كيمؾ غخام، مؽ الؾزن لمذباب وبيحا فأن الذخص الحي وزنو )0.9لجدؼ الاندان ىؾ )

( غخام مؽ البخوتيؽ لكي يؾاجو متظمبات نسؾ الاندجة والسحافغة 5.67كيمؾ غخام بحاجة الى ما يقارب )
( الى ان الفخد 411: 2015. ويذيخ )عرام أبؾ جسيل : حدب رأي البؾرد الظبي الامخيكي ميو، وذلػع

خلال السجيات الحخكية لأداء حخكة مخكدية الانكباض يكؾن اقؾى كمسا اقتخبت مؽ اكتساليا، وعمى العكذ 
الحخكة مؽ اكتساليا، خلال السجى الحخكي لأي حخكة لا مخكدية الانكباض يكؾن الفخد اضعف كمسا اقتخبت 

لحا فان الثقل الاقرى لمفخد في اي حخكة تكؾن محجودة في نظاق ما تدسح بو القجرة عمى بحل القؾة في 
ان دور السكسل الغحائي ساىؼ في زيادة عسمية الاستذفاء العزمي بعج التسخيشات ،    مدار الحخكة الكاممة.

. (Ali, m,m , Ali ,H, m: 2025:258)العزمية. مسا يداعج في عسميات اليجم وزيادة بشاء الاندجة
 بالتالي فقج تحقق فخضا البحث التي ارادىسا الباحث مؽ خلال دراستو الحالية.

 الاستشتاجات والتهصيات -4
 الاستشتاجات: 4-1

 اسيست التسخيشات الخاصة في تأىيل العزمة ذات الخاسيؽ الفخحية. .1
 القؾة العزمية لمعزمة السرابة.اثبتت الاشخطة السعمقة تأثيخىا في تشسية  .2
 اسيؼ السكسل الغحائي في تأىيل العزمة ذات الخأسيؽ الفخحية. .3
 ان تظبيق التسخيشات مع السكسلات الغحائية لو الجور الكبيخ في تأىيل العزلات السرابة. .4
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 .باتالتأكيج عمى استخجام التسخيشات الخاصة مع السكسلات الغحائية في مثل ىكحا اصا .1
 استخجام السكسلات الغحائية واختيار الاندب مشيا في مثل ىكحا اصابات. .2
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 الاحد

 د 01 د0 د 3 د6 3 ثا 021 0

التأكيد على استخدام 
 الادوات بالشكل الصحيح

 د 8.5 د 2 د 2 د 4.5 3 ثا 91 2

 د 03 د 2 د 3 د 8 4 ثا 021 3

 د 01 د 2 د 2 د 6 3 ثا 021 4

  د 40.5 المجموع

 لكل لاعب مصاب ( مايكرو غرام0111الجرعة قبل الوحدة التأهيلية ) المكمل الغذائي

 الاربعا 

 د 03 د 2 د 3 د 8 4 ثا 021 5

ملاحظة الادا  بالشكل 
 الصحيح مع مراعاة الوقت

 د 01 د 2 د 2 د 6 3 ثا 021 6

 د 01 د 2 د 2 د 6 3 ثا 021 7

 د 01 د 0 د 3 د 6 4 ثا 91 8

 د 43 المجموع

 


