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Abstract 

The tear of the groin muscles of the thigh is one of the common injuries in 
football, as it represents the majority of acute thigh injuries. The aim of this scientific 
study is to develop rehabilitation and physical exercises, and to identify the extent of 
the impact of the rehabilitative approach inside and outside the water on the tear of 
the groin muscles of football players. The researcher used the method Experimental 
for one group for pre- and post-measurement. The research population consisted 
of people with ruptured connective muscles in football players. The study was 
conducted on a sample aged (18-22) years with 6 people with partial ruptured 
connective muscles. The most important conclusions reached by the study was 
development in the muscular strength of the muscles. Macrophages, in addition to 
the disappearance of the degree of pain, and the development of some physical 
variables. The researcher recommends increasing attention to the rehabilitation of 
partial tears of the groin muscles of the thigh for football players inside and outside 
the water environment. He also recommends including the Copenhagen exercise in 
the training program because of its important role in protecting the groin muscles 
from injuries. 
Keywords: aquatic environment, degree of pain, physical abilities, groin muscles. 
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وتحدين بعض القدرات البدنية للاعبي  الألمداخل الهسط السائي وخارجة لتقميل درجة  ةتأهيمي تأثير تسريشات

لعزلات الزامةالقدم السرابين بالتسزق الجزئي في ا كرة  

زاير م . د احسد كامل علاوي   

 / مديرية تربية ذي قارالعراقية وزارة التربية 

 البحث صممخ

 إصددة ت تقددلع لاتعاددام لاتاددة ت ت الإددب لا دد  لاعصددة ةم لاتدددة عت  تددل  لاتبدد       دد  تق دد   ةت  ددت تعدد           

  ضلاتتعدل  ل دد  ضب ن دت تأه   دت  تد رباةمهد  ضعدد  لاتع ق دت  لات رلاسدت هدب لان لاتهد    دد      إصدة ةم لاتالإدب لاتددة  

كددل  لاتبدد     لاسددتلإ   لاتاة دد   قددةل تتقددلع لاتعاددام لاتاددة ت تال ددخ دد ت تددأا ل لاتقددتهه لاتتددأه  خ  لا دد  ض ددةر  لات

 يتقدددد  لاتاددددد   دددد  لاتق ددددة     تقددددلع ضتكدددد ن لاتقددددتهه لاتتيلب ددددخ ت قيق لددددت لات لا دددد   ت ك ددددة  لاتب  ددددخ ضلاتاعدددد     

  6ضبعد    ( ستت 22 – 18ضتم لاجللال لات رلاست ل   ل تت تتللاضح ألقةرهم ) لاتعاام لاتاة ت تال خ كل  لاتب     

لاتبد   لاتعاد  ت تطد ر يدخ لاتتدخ ت صد ل تهدة لات رلاسدت  لالاسدتتتةجةملاهدم  تقدلع لاتعادام لاتادة ت لاتيل دخ   ة    

 لبدة   ي صدخ لاتاة د  لات  ن دت    لاتقتغ دللام عد     ضتطد ر رجدت لالتدم لا تادةل  لاتد   إعدةيت   ت عاام لاتادة ت

  كقددة  لا دد  ض ددةر  لات سددئ لاتقددة خكددل  لاتبدد     ت الإددب تال ددخ لاتاددة ت ل ددخ ت عادداملاتي لاتتقددلع   تأه دد لالاهتقددة  

يددخ  قة ددت لاتعاددام لاتاددة ت  دد   هددم  ضر تددم  دد  تقددلب  ك بتهددةي  يددخ لات لنددة ه لاتتدد رب خ تقددة  إ رلا  ددي صددخ 

   لاعصة ةم

                        اة تاام لاتعلات  لاتب رلام لات  ن ت       رجت لالتم لاتقة خ  سئلات الكمسات السفتاحية:
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السقدمة واهسية البحث :    1 – 1  

لاتلبةعدددد ت ضتددددم ي لا دددد  ك  ددددل   لاعصددددة ةمتأه دددد   إلددددة   دددد  لات سددددة   لاتعاج ددددت لاتقهقددددت يددددخ  عت ددددل لات سددددئ لاتقددددة خ 
لان  إعدددددةيت   لالتدددددم تهدددددة تب بدددددت لاتعادددددام ضلالاربطدددددت ضلالاضتدددددةر  ضن تصددددد  ئ لاتادددددغئ ل  هدددددة   ضلاتدددددتلإ    ددددد  

إصددددة ت  تعدددد    لاتتأه دددد   إلددددة  لاتتأه دددد  يددددخ لات سددددئ لاتقددددة خ  دصدددد   دددد  لاتدةتددددت لاتقللاج ددددت ت ق ددددة  لااتددددةل يتددددل  
إصدددة ةم لاتالإددددب  تقدددلع لاتعادددام لاتاددددة ت ت الإدددب لا ددد  لاعصددددة ةم لاتددددة عت  تددددل  لاتبددد       ددد  تق دددد   ةت  دددت

                                                       لاتدة      لات رجت لات ةن ت

يدددددلت لاتك  دددددلضن لان لاتتطددددد رلام يدددددخ نبلبدددددةم ضأسدددددةت ا لاتتددددد ربا لاتلبةعدددددخ  ددددد    ددددد  لاسدددددتلإ لا  لاتدددددد   لاتعةت دددددت 
ضتاتدددددللام   ب دددددت  ددددد  ص دددددة  لاتتبتددددد   لات دددددد ة ت دقددددد  لددددد  تددددد    ت صدددددة ةم لاتك  دددددل     ةععدددددةيت لاتددددد  ل لا ددددد  

 ةلددددت لات  ن ددددت  دددددت    ددددل أ ددددلت   دددد  ل ددددت لاتد دددد غ ل دددد  لاتتدددد   ضلاتتغب ددددت   ددددل لات ددددد ت كددددبت   بددددة    ددددللا ه لات 
 دددددد رض  ل ق ددددددة  دددددد  لاتق ددددددة    ضتهددددددبلا بهددددددلم لاتدةجددددددت لاتدددددد  لاسددددددتلإ لا  لاتتدددددد رباةم لاتقبتتددددددت ضضعدددددد   عددددددةي ل 

                                                                                                               لاتع    لات  لات عا 

لان  عبددددددم لاتال دددددد   لاتددددددبي   عتقدددددد  تدددددد رب هم ل دددددد  لاتتدقدددددد  لاتعددددددة  ضلاتيددددددل  تاتددددددللام   ب ددددددت  ضبددددددبكل ه تقددددددة 
يتعلعددددد ن ت صدددددة ت  تقدددددلع لاتعادددددام لاتادددددة ت ت الإدددددب ضلادددددام لاتددددداط  ضلان نصدددددات لال دددددخ كدددددل  لاتبددددد   يدددددخ 

            ٪  دددددددددددددد   يقدددددددددددددد   لاتال دددددددددددددد    دددددددددددددد  لاتلبةعددددددددددددددةم لال ددددددددددددددلت 69هدددددددددددددب  لاعصددددددددددددددة ت ت دددددددددددددد  لاتدددددددددددددد  نصددددددددددددددات 
Halmich) (2007: 

ع ق ددددت ضلاتتط  ك ددددت ت اددددد   دددد   دددداغ  عليددددت  تددددأا ل لاتتدددد رباةم  لا دددد  ض ددددةر  لات سددددئ لاتقددددة خ تبهددددل لالهق ددددت لات
        س  م يخ تأه   ضت ربا لاتعاام لاتاة ت ل   لاسة  ل قخ

  1 – 2     البحثمذكمة 

لدددددد   ضعدددددد  تقلبتددددددةم تصددددددته   لاتعاددددددام لاتاددددددة ت   دددددد ر   اة ددددددل  ضلاتعاددددددام هددددددخ لان  دددددددت ت لاتاددددددد  
لاتقد طدددددت كدددددبت    إعدددددةيت لاتددددد  لددددد   ضعددددد  تددددد رباةم تتطددددد بل لاض لاتدادددددة  ل ددددد  لات  ةلدددددت لات  ن دددددت  يدددددخ  للا ددددد  

ض ددددد  ضلالددددد  لق دددددخ ضل قدددددخ كددددد نخ  تلإ ددددد  يدددددخ  يدددددةغ إلدددددة     أه ددددد  لاصدددددة ت تقدددددلع لاتعادددددام لاتادددددة ت ت
تعاددددت كدددددل  لاتبددددد   ضجددددد م  ةجددددت لال دددددخ كدددددل  لاتبددددد   لاتدددد   لندددددة ه تدددددأه  خ  تكة ددددد   لات  ن دددددت يدددددخ  تلاتتأه دددد  ضلات  ةلددددد
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تعدددددا  إصدددددة ت تقدددددلع لاتعادددددام لاتادددددة ت  ضنتددددد  ت جددددد   ل ددددد ر يدددددخ  عددددد  لاتقتدددددةهه لاتتأه   دددددت يدددددخ لالدددددة   
تأه ددددد  تقدددددلع لاتعادددددام لاتادددددة ت  ضلددددد   ضعددددد  تقدددددةرب  تأه   دددددت ت رب  دددددت   ت دددددت ل ددددد  أسدددددة  ل قدددددخ  تددددد     

تدددددد رباةم   ن ددددددت ضلالالت ددددددةر ل دددددد   عدددددد  لاتتدددددد رباةم لاتتأه   ددددددت يددددددخ   لا ددددددت لاتاتددددددل  إعددددددةيت لاتدددددد  ضلدددددد   ضجدددددد   
لالضتددددد    كدددددبت  لددددد   ضعددددد   لندددددة ه تددددد رب خ ت يدددددل  عدددددق  لات دددددللا ه لاتت رب  دددددت  إعدددددةيت لاتددددد  لددددد   لاسدددددتلإ لا  

 لات سئ لاتقة خ يخ لاتقتةهه لاتتأه   ت ض   هب  لاتع لا   ندأم يكل  لاتاد   

 اهداف البحث  1-3
لاتتقدددددلع لاتيل دددددخ يدددددخ  إصدددددة تتقلبتدددددةم تأه   دددددت  لا ددددد  لات سدددددئ لاتقدددددة خ ض ةرجدددددت علدددددة   تأه ددددد  لالددددد لا   -1

 لاتعاام لاتاة ت تال خ كل  لاتب     
لات  ن ددددت يددددخ  لاتبدددد رلام عليددددت لاتاددددلضع لاتقعت بددددت  دددد   لالا تاددددةر لاتب  ددددخ ضلاتاعدددد   يددددخ  رجددددت لالتددددم ضبعدددد   -2

 لاتعاام لاتاة ت تال خ كل  لاتب                                   لاتتقلع لاتيل خ إصة ت
 فروض البحث   1 -4
 ددددد   لاتك دددددة  لاتب  دددددخ ضلاتك دددددة  لاتاعددددد   يدددددخ  تغ دددددل  رجدددددت   إ  دددددة  ت لاتدددددت ت جددددد  يدددددلضع نلام  لاتدددددت  -1

لاتعاددددددام لاتاددددددة ت ضت ددددددةتة لاتك ددددددة    ددددددةتتقلع لاتيل ددددددخ يددددددخ  تال ددددددخ كددددددل  لاتبدددددد   لاتق ددددددة     لالتددددددم
 لاتاع     

      دددددد   لاتك ددددددة  لاتب  ددددددخ ضلاتك ددددددة  لاتاعدددددد   يددددددخ لاتقتغ ددددددللام لات  ن ددددددت  لا  ددددددة  تت جدددددد  يددددددلضع نلام  لاتددددددت   -2
ضت ددددددددةتة لالا تاددددددددةر  لاتق ددددددددة     ددددددددةتتقلع لاتيل ددددددددخ يددددددددخ لاتعاددددددددام لاتاددددددددة ت  تال ددددددددخ كددددددددل  لاتبدددددددد  

 لاتاع      
 مجالات البحث    1– 5

 لاتاة ت   يخ لاتعاام كل  لاتب   لاتق ة  ن  ةتتقلع لاتيل خ  لال  السجال البذري:    1 – 5 – 1

 ( ستم  22 -18ضتللاض ل لالقةرهم)           

 ن   لةر  –:   الا ض لار  لاتداة  ضلاتلبةعت السكاني السجال  1- 5 – 2

        2023/6/2تغة ت  2023/2/3     الزماني السجال  1 – 5 – 3
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 مشهجية البحث واجراءاته السيدانية:  2 

 مجتسع البحث:  2-1

  لاتتيلب خ تقا قتم ت قدت ت لاتقللا    هة ضبقيق لت تيلب  ت ضلا      لاتقتهه  

 عيشة البحث  2-2  

تدددددم لا ت دددددةر لاتع تدددددت  ةتطلببدددددت لاتعق  دددددت ضهدددددخ ل تدددددت  ددددد  لاتق دددددة     دددددةتتقلع لاتيل دددددخ ت عادددددام لاتادددددة ت ض ددددد  
(  ضبقيق لددددددت تيلب  ددددددت  تا تاددددددةر  22 – 18تكددددددل  لاتبدددددد    ضكةنددددددل ألقددددددةرهم ) لالضتدددددد  لاتعللالددددددخ ضر  لات رجددددددت 

     ة   ( 6لاتب  خ ضلاتاع    ض ل  هم  )

  لأجهزة والأدوات : 2-3

 جهة  لات لايت   تل تك ة  ل   لاتعاام  ة ةنخ لات ت     

  ( 4ل  )(  كل  ل   2صةيللام ل  ) 

  6 طة  ت  لا ل ت  

  10لالقة   تاللت ضلات لان  لإت ات ل    

 5يللام لاتت لا ن  لإت ات لالا ية  ل    

  ك ة   رجت لالتم   

   :    الاختبارات والقياسات 2-4

من البرنامج التأهيمي  الأخيرتم الاختبار في الذهر :السسيزة بالدرعة  القهة  -   

 ق ة  لاتب   لاتصلبعت   الغرض من الاختبار: 

 (  ( لالقة  1 (  للض ) 30) صةيت  ط غ ) الأدوات: 
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(  تددل  ضلتدد  ة  صددق  لات ددةيل  30 بدد   لاتالددا  ةلا قدةل ض  عدد هة نادد  لالالقددة   قصدة ت ) وصففا الاختبففار: 
  ب   لاتق ة   ةتيل  ل   رج  ضلا    ضهخ لاتق ة ت   لا ت لاتدة   لات  لاتتهة ت  

 ( Phil  :2014) ااات  دةضلام ضت  ب لاليا   ةت  لانخ    التدجيل:

 من البرنامج التأهيمي الأخيرتم الاختبار في الذهر  (Balsom Agility Testبالدهم لمرشاقة) اختبار -

 ق ة  لاتل ةلت : الغرض من الاختبار 

  صي   لاستقةر  تالبغ لات  ةنةم     (11ل  ) )سةلت   لالقة  :الأجهزة والادوات 

 بددددلا لاتالددددا ل دددد   ددددئ لات  لا ددددت ضلتدددد  سددددقة  صدددد م لات ددددةيل   بدددد    ددددةتلك    دددد   وصففففا الاختبففففار:   
( إتدددددد  C(  ت جهددددددةل  دددددد  لاتلإددددددئ)A)ضبعدددددد هة  عقدددددد   ضرلان ضلاتعدددددد    ت ع ددددددل لاتلإددددددئ (B( لاتدددددد  لاتلإددددددئ)Aلاتلإددددددئ)
( لاتددددددددد   دددددددددئ B(  ت جهدددددددددةل  ددددددددد   ددددددددداغ لاتلإدددددددددئ)C)ت بددددددددد    ةتددددددددد ضرلان ضلاتعددددددددد    ت يتدددددددددة  لاتلإدددددددددئ (Dلاتلإدددددددددئ)
 ( Eلاتتهة ت)

 ( Brain :2005)     لاليا ااات  دةضلام ضت  ب التدجيل: 

 
 ( تهضح اختبار الرشاقة١)شكل 

 : 45ية و اختبار درجه الألم بزا

 : ق ة   رجت لالتم من القياس  لاته   
 )صةيل    سةلت ت ل ل     طات(  الادوات:

 ادد  ت ددلج     ٥٤ للاضبددم  ضب تددخ:  ي ددا لاتق ددة  ل دد  سددلبل   ددخ ضلالاسددت بةل ل دد  لاتبهددل  وصففا الاختبففار
    ا لانخ ٤    رج    لاتق ة  ضبب   لاتق ة   ةتاغئ ل  هة تق     لاتقلإت ل قاات  ي 

 (  2017لان ربة  :  )  رجت   0 –  10 :  التدجيل
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  قياس القهة الثابتة لمعزلات الزامة لسفرل الفخذ -

 لاتاة ت ت الإب : ق ة  لاتب   لات ة تت ت عاام القياس من الغرض 
 : جهة  لات يتة    تل   ل م   السدتخدمة الادوات 
لاتقللا  ق ةسم   ضبقص   لا ة  لاتعا :  ة ب لاتالا لاتق ة  ضع  لاتي    لاتط ب  يتدة الاداء وصا 

لالارض  ةت  ي  ام يلت   لاتق ة   للا  لات لا قتق   تل ي ع  ا   لاتلكات    لاتيهة  ضبب   لاتق ة  
 م  للا  لاتيهة   ةتت ر   ت  ت تل  للا  لاتيهة  ام لاتتبلبا  صا ل ر  لاتق ة   تبلبا لاتالإب لاتق  ل   

 ) 2012: ت    لاتص   يل ةملاتتصي  : تعط  ااات  دةضلام ضت  ب لاليا   ةتكغم   )  
 السشهج التأهيمي: 2-5

لاتق عدددددا ضصدددددةتت لاتيدددددم  تدددددةلل ل ددددد  لاتادددددد   ض لات رلاسدددددةم لاتع ق دددددت  ض لا ددددد  يدددددخ لاتقصددددداة تدددددم لا ت دددددةر لاتتددددد رباةم 
 إعةيت لات    ل  لاتاة   يخ  يةغ تأه   لاعصة ةم لاتلبةعت   

تدددددددم تبصددددددد م لات لندددددددة ه لاتددددددد   يقددددددد لت    ددددددد  لاتتددددددد رباةم لاتل  صددددددد ت لاسدددددددته يل لاتعادددددددام لاتادددددددة ت ضتددددددد رباةم 
 ترباةم تتدصدددددددد   لات  ةلددددددددتدددددددد إعددددددددةيت لاتدددددددد  إعددددددددةد ت تصددددددددته   لاتعاددددددددام لاتقد طددددددددت ضلاتعاددددددددام لال ددددددددلت   

ضكةندددددل تقدددددةرب   لإت ادددددت ضلات ددددد   لات دددددةنخ لاتقيق لدددددت لالضتددددد  يدددددخ لات ددددد   لالضغ   Aتدددددم تط  ددددد  تقدددددةرب      ن دددددتلات
ج صددددةم  ت رب  ددددت يددددخ لالاسدددد    ضب ددددغ لدددد  هة يددددخ لاتقددددتهه  6ضب لالدددد  ل دددد  ناددددا لاتقيق لددددت يددددخ صددددةتت لاتيددددم  

ج صدددددت تأه   دددددت   ركدددددل لاتاة ددددد  ي هدددددة ل ددددد  لاتتقدددددةرب  لات ة تدددددت ادددددم لاتتددددد ر  لاتددددد  لاتتقدددددةرب  لاتقتدلكدددددت ) 60-65)
 . يق لةم  5تكللار ض  15لاض لان  ف ات ضبتكللارلام 

    عددددد  سددددداعت   70 -60ض ددددد لام  يدددددخ لالسددددد     ااادددددتلاسدددددتلإ   لاتاة ددددد   ددددد ض لاتقدددددةل ) لاتقصددددداة (   لالددددد    
تدددددم لاجدددددللال لاتتقدددددةرب  يدددددخ لاتق عدددددا تتدصددددد   ت ةلدددددت لاتالدددددا  ددددد  لاعصدددددة ت   ضبتدددددةل ل ددددد   ةتدددددت لاتق دددددة   لا دددددة 

ض دددد   تاددددقتل تدددد رباةم لاتتدقدددد  لاتهدددد لا خ ت تددددةل لةلدددد    30لات  ن ددددت ضكةنددددل   لالدددد   لاتبدددد رلام لاتق ددددة  تدددداع  
ض دددد لام ت رب  ددددت ت ددددات لاتتدقدددد   دددد أم  قصددددةيت  5ل  هددددة  ددددةلخ لات دددداةم لات ت ددددت لال ددددلت ضكةنددددل  ت تددددخأسةسدددد ت 

ض ددددد   ت رب  دددددت   إعدددددةيت تدددددم لاتتددددد ر  يدددددخ لا  دددددةغ  24لاتددددد  لات دددددعا ضب غدددددل ض  ددددد  ل   دددددت ضلاتتددددد ر   ددددد  لاتصددددده  
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 تغ ددددللام لاتاددددد  لات  ن ددددت ضلاتتدددد ر   دددد  لاتصدددده  لاتدددد  لات ددددعا يددددخ لالا قددددةغ لات  ن ددددت   دددد  لاتل ددددةلت ضلاتبدددد   لاتقق ددددل  
 لا هل        3لاستغللل يتل  لات لنة ه لاتتأه  خ     ةتصللت 

السعالجات الاحرائية 2-6                                              

 لالاندللا  لاتقع ةر     - 

 ت سئ لاتدصة خ  لا - 

 يلع لالضسةط لاتدصة  ت -  

ت ع تةم لاتقتللا طت   t   - لا تاةر  

 3 – 1 عرض الشتائج  ومشاقذتها

(١جدول رقم )    

)وقيسة يبين فرق الأوساط الحدابية وانحرافها السعياري  t القبمي والبعدي (  بين الاختبار  

اتالستغير  فرق  الاختبارات البعدية الاختبارات القبمية 
 الاوساط

 (T)يسة ق
 السحدهبة

Sig 

ع± س   ع± س     

45درجة الالم بزاوية   5.444 0.816 1.333 0.515 6.333 15.021 0.000 

 0.001 7.143 5.892 0.904 11.723 1.201 17.615 الرشاقة / ثا

 0.007 4.333 3.85 0.981 11.611 1.423 15.461 القهة السسيزة بالدرعة /ثا

9.253- 3.58 3.920 24.166 0.836 400..9 القهة العزمية /كغم  0.000 

 

 4 -1 -1 البحث .  الاختبارات القبمية والبعدية لستغيراتمشاقذة نتائج   

لاتدصدددددددة  ت ضلاندللايهدددددددة لاتقع دددددددةر  ضق قدددددددت م  ددددددد    لالضسدددددددةط( لاتدددددددب  ي ددددددد   يدددددددلع 1 ددددددد   ددددددداغ لاتيددددددد ضغ رلدددددددم )
لاتقعت بدددددددددت  ددددددددد   نتدددددددددة ه  لاتتتدددددددددة هأسددددددددداة  لالا تادددددددددةرلام لاتب   دددددددددت ضلاتاع  دددددددددت ضت دددددددددةتة لالا تادددددددددةرلام لاتاع  دددددددددت  لان 
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لاتقصددددددتلإ  ت يددددددخ  لاتتدددددد رباةمإتدددددد   لاتاعدددددد  لاتك ددددددة  ضت ددددددةتة  تقتغ ددددددل) لاتل ددددددةلت (لاتب  ددددددخ ضلاتاعدددددد    لالا تاددددددةرلام
لاتتددددددأه  خ   ضهددددددبلا  ددددددة ضعددددددعم لاتاة دددددد  يددددددخ لاتقددددددتهه  دددددد  تدددددد رباةم تتطدددددد بل لات دددددداةم لات  ن ددددددت لاتتددددددخ  لات لنددددددة ه

ت ةلدددددت لاتق دددددة   عتقددددد  ل  هدددددة لالدددددا كدددددل  لاتبددددد   يدددددخ لاتقتةيصدددددةم   ددددد  لان لا ددددد  لاهددددد لا  لاتتأه ددددد  هددددد  تطددددد بل 
ضهدددددبلا  دددددأتخ  ددددد  تطددددد بل لاتيةندددددا لات ددددد نخ ت ق دددددة   ددددد   ددددداغ لاتتددددد ر   ةلا قدددددةغ  لا دددددلت ضلددددد   لاعصدددددة ت  دددددل  

 . رب  ت لاتت

يقددددة تددددم ضعدددد  تدددد رباةم لاتصددددللت لاتدلك ددددت ضلالانتبةت ددددت ضسددددللت لالاسددددتية ت ضسددددللت ر  لاتاعدددد  ضلاتبدددد ر  ضلاتبدددد   يددددخ 
ض ددددد لام لاتقددددددتهه لاتتددددددأه  خ لاتتدددددد رب خ ضلاتتددددددخ أ م لاتدددددد  تطددددد ر  تغ ددددددل لاتل ددددددةلت ضهددددددبلا  ددددددةنكل   )   اددددددة  ضكددددددةربللا 

لقدددددد  ض لاتعادددددد خ  يهدددددد   عتقدددددد  ل دددددد   أنَددددددمث: )  دددددد   ثدددددددةر لان تدددددد ربا لاتل ددددددةلت  ةتتدددددد ربا لاتع دددددد خ   (2015
لاتعادددددد  ت لاتصددددددلبعت  لات  اددددددتلدددددد ر  لاتيهددددددة  لاتع دددددد خ ل دددددد  إرسددددددةغ نااددددددةم سددددددلبعت ضل بددددددت ضلةت ددددددت لاتتددددددل   إتدددددد  

لاعنكاددددددةض لاتقدددددددتلكت يددددددخ أ لال تدددددد رباةم لاتل ددددددةلت    دددددد  لان لاتل ددددددةلت لا ت جدددددد   دددددددت   صددددددتب   ضهددددددخ ت صددددددل 
 لنددددة ه لددددة م   ددددد  نلاتددددم  دددد  هددددخ  هددددةر   هقددددت تثصددددتكق    لنددددة ه تدددد رب خ  عتقدددد  ل دددد  تطدددد بل  يق لددددت  دددد  

ت لاتدلك دددددت  ضسدددددللت لاعسدددددتية ت  ضسدددددللت لاتبددددد رلام لالث دددددلت    ددددد : لاتبددددد ر   ضلاتبددددد    ضلاتصدددددللت لالانتبةت دددددت  ضلاتصدددددلل
  (2015)    اة : ر  لاتاع 

( ضهدددددددخ نادددددددةر  لددددددد  جق دددددددت SAQ عدددددددلض لاتاة ددددددد  تدصددددددد  صدددددددات لاتل دددددددةلت إتددددددد  إسدددددددتلإ لا  تددددددد رباةم لاتصدددددددةي  )
  ضلاتل ددددةلت  ضلاتصددددللت لاتدلك ددددت  ضهددددخ  دددد   لاتصددددللت لالانتبةت ددددت -لاتل ددددةلتت رب  ددددت  لكاددددت تاددددم اااددددت لتةصددددل: 

      ت ضلاتتخ تصتلإ   ل للاض ت رب ات  ثتع   لالسةت ا لاتد ي ت لاتقصتلإ

 رجددددددت لالتددددددم ضت ددددددةتة ت تضلاتاع  دددددد تلاتب   دددددد لاتك ةسددددددةم دددددد   نتددددددة ه لاتتتددددددة ه نلام لات لاتددددددت لاتقعت بددددددت أسدددددداة  لان     
ضلاسددددتلإ لا  لات سددددئ لاتقددددة خ لاتددددب  كددددةن   لات لنددددة هلاتتأه   ددددت لاتقصددددتلإ  ت يددددخ  لاتتقلبتددددةم  صدددد الالا تاددددةر لاتاعدددد   

لان لات سددددددئ لاتقددددددة خ  دصدددددد   دددددد  لاتدةتددددددت لاتقللاج ددددددت ت ق ددددددة     إعددددددةيت   لالتددددددمتددددددت  ضر ضلاعددددددة يددددددخ لا تاددددددةل 
    صة    لاعصة تضكبت  ل   ضع  لال ل   لاتعاام ضلالاربطت ضلالاضتةر ضل   

لاتال ددددددد    تتدددددددللا لاإتددددددد   لاتتقدددددددلع لاتيل دددددددخ ت عادددددددام لاتادددددددة ت ضبلجددددددد  لاتاة ددددددد  نتددددددد  لاتتطددددددد ر لاتدةصددددددد  يدددددددخ 
 ةععدددددةيت إتددددد  لاتتتددددد   يددددد   لاتتددددد رباةمضلال لال لات دددددد ة يدددددخ تط  ددددد   خلاتتدددددأه   لاتقدددددتههيدددددخ ض ددددد لام  لاتق دددددة   
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ت عددددددددا   لاع ية  ددددددددت( لان لاتتددددددددأا للام 2022ضهددددددددبلا  ددددددددة لايدددددددد   )رجددددددددا كة دددددددد    ضلاتتدددددددد ربا     أ ددددددددتةغ ضأسددددددددةت ا
ض تددددد  لاتتب  دددددةم ضلاتقدةيبدددددت ل ددددد  لاتقددددد ت لاتدلكدددددخ ت قا ددددد  ض بة تدددددم ضتأه ددددد  ضلالددددد    لالتدددددم إ لاتدددددتلاتقدددددة خ هددددد  

تب بدددددددت لاتعادددددددام لاتادددددددة ل  ضتددددددددي   لاتق دددددددة  ل ددددددد  لاتقددددددددخ ضلاتدلكدددددددت لاتقاتدددددددل  ضتدصددددددد   لاتددددددد ضر  لات   بدددددددت 
                                                      (2022) رجا كة   محمد   ضلاتي لانا لاتتاص ت ت ق ة  ضري   عت بةتت 

لان أسددددداة  لاتتتددددددة ه لاتقعت بددددددت  دددددد   لالا تادددددةرلام لاتب   ددددددت ضلاتاع  ددددددت )ت بدددددد  ( ضت دددددةتة لالا تاددددددةر لاتاعدددددد   تع تددددددت    
لاتاددددد  إتدددد  لاتتقلبتددددةم لات  ن ددددت لاتقصددددتلإ  ت يددددخ لات لنددددة ه لاتتددددأه  خ يددددخ لاتقل  ددددت لال  ددددل   لاتتددددخ كددددةن تهددددة  ضر 

  ددددد  تدددددم لالانتبدددددةغ لاتددددد  لاتتددددد ربا لاتقتددددددل  يدددددخ  ضلاعدددددة يدددددخ رجددددد   لات  ةلدددددت لات  ن دددددت لاتددددد  لاتالدددددا لاتق دددددة    
 للايددددددد   لا  ددددددد ضهدددددددبلا  قدددددددة أ ت لاتددددددد  تطددددددد بل لاتبددددددد   ت عادددددددام لاتادددددددة ت ت الإدددددددب   ضهدددددددبلا  دددددددة لاتتددددددد رب خ لاتقدددددددتهه

لاض  يتة  ت دددددت تصدددددةل  يدددددخ  بدددددة    يدددددم  ( لان تددددد رباةم لاتبددددد   لاتعاددددد  ت سددددد لال كةندددددل تددددد رباةم لاسدددددتةت ت ت1998)
لات  اددددددت لاتعادددددد  ت تاعددددددة تانبصددددددة  لاتطدددددد تخ ت عادددددد ت ضتددددددبت  تددددددل لا  لالاضن ددددددت لات   بددددددت لاتقغب ددددددت ت عادددددد ت لاتصددددددةلة 

 ( 1998:    للا  )ضبةتتةتخ تل لا  كق ت لات   لاتقغب ت تهة 

لاهددددددم لات بددددددة لا ( لان تتق ددددددت لاتبدددددد    ةن لالهددددددة لات ة تددددددت ضلاتقتدلكددددددت  دددددد  2000ضهددددددبلا  ددددددة لايدددددد    ددددددةرع صددددددة ع ) 
لالسةسدددددد ت لاتتددددددخ تدددددد ال يددددددخ لاتتتددددددة ه لاتلإةصددددددت  عدددددد    لاتق ددددددة  لاتدددددد  لاتقا دددددد  لاتدددددد   ةتتددددددم لاتط  ع ددددددت) ةرع  

ل دددددد  أهق ددددددت تقلبتددددددةم لاتبدددددد   يددددددخ تأه دددددد  تقددددددلع لاتعاددددددام لاتاددددددة ت ت الإددددددب لنهددددددة  ( ضب كدددددد  لاتاة دددددد 1994
     تلاعصةل   ته   لات  إ لاتت لالتم ضتب بت لاتعاام ضل  تهة لات  ضب اتهة لاتط  ع ت 

  تددددأا ل  لندددددة ه تدددددأه  خ 2023 ضهددددبلا  دددددة لايدددد    رلاسدددددت ل دددد  لاتدددددل ق   ت دددد ر ل ددددد  لاتيددددة ل ل ددددد  لاتددددل ق  
لاتتقلبتددددةم لاتقة  ددددت تق ددددة خ تقددددلع لاتعادددد ت لاتاددددة ت  دددد  لات رجددددت PNF) ) لاتع دددد  ت أسددددتلإ لا   لاتتصدددده ام 

 PNf))لاتتصددددده ام لاتع ددددد  ت    ضهددددد يل لات رلاسدددددت لاتددددد  لاتتعدددددل  ل ددددد  تدددددأا ل  لندددددة ه تدددددأه  خ  أسدددددتلإ لا  لالضتددددد 
لالضتددددد  ضكةندددددل لاتتتدددددة ه لان لاتتقلبتدددددةم يدددددخ ضلاتتقلبتدددددةم لاتقة  دددددت تق دددددة خ تقدددددلع لاتعاددددد ت لاتادددددة ت  ددددد  لات رجدددددت 

ضتدصددددد   لاتبددددد   لاتعاددددد  ت ت عادددددام  م لات سدددددئ لاتقدددددة خ تهدددددة  ضر يدددددخ لاتدددددتلإ    ددددد  لالتدددددم لاتق دددددة ا ت صدددددة 
قددددددة خ  يددددددخ لاتتدددددد رباةم لاتتأه   ددددددت   ) ل دددددد  لاتاددددددة ت ضلاتقد طددددددت   ضكةنددددددل لاهددددددم لاتت صدددددد ةم لاسددددددتلإ لا  لات سددددددئ لات

 (  2023لاتل ق   ت  ر   
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يددددددبت   عددددددلض لاتاة دددددد  تدصدددددد  لاتبدددددد   لاتصددددددلبعت لاتدددددد  أسدددددد    لاتاايدددددد  تل   طللددددددت لات ااددددددت لالا بددددددةلخ   لاتبدددددد ر    
ضلاتصدددددللت كدددددبت  لاسدددددتلإ   لاتاة ددددد   صدددددت بةم لاتدددددد   لات اادددددت لاتتدددددخ نكلتهدددددة لاتك  دددددت لالا لبت دددددت ت طدددددا لاتلبةعدددددخ 

 (ACSM, 2012ضلاتقت سطت ضلاتعةت ت   ) لاتقتلإااتضهخ لاتد   

 ت        الاستشتاجات والتهصيا -4

  الاستشتاجات 4-1

   : ) رجت لالتم   لات اةم لات  ن ت(يخ تدص   لاتقتغ للام  إ ية خإنَ تقلبتةم لاتقتهه لاتقطابت لاالم تأا ل -1

 لاستلإ لا  لات سئ لاتقة خ يخ تأه   لاتتقلع لاتيل خ ت عاام لاتاة ت كةن تم  ضر إ ية خ    -2

  5 – 2التهصيات 

   ت تقلع لاتيل خ ت عاام لاتاة ت تال خ كل  لاتب    لالاستل ة     إجللاللام لات لنة ه لاتتأه  خ - 1

تتقددددددلع لاتيل ددددددخ ت عاددددددام لاتقلبدددددد   دددددد  لات رلاسددددددةم يددددددخ ك ف ددددددت لاتلجدددددد   ت عددددددا ضضعدددددد  لا تاددددددةرلام ل ق ددددددت  -2
     لاتاة ت تال خ كل  لاتب   

ت عاددددددام لاتاددددددة ت ضلاهقهددددددة ت تقددددددلع لاتيل ددددددخ  عدددددد  تدددددد رباةم لاتبدددددد   يددددددخ لات لنددددددة ه لاتتدددددد رب خ لالاهتقددددددة    – 3
 تقلب  ك بتهةي    
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 ةرع محمد  ةرع : تأا ل  لنة ه تقلبتةم تأه   ت  بتلح تعا  لاتلبةط لات    خ   ضن جللا ت   رسةتت 2- 
    1994 ةجصت ل ك  ت لاتتلب ت لاتلبةع ت   

 ( 2112      تبت ةم لاتعا  لاتط  عخ ضتأه   لاتلبةع   : )لاتيلل لالضغ   سق عت 3-



 

Wasit  Journal of Sports Sciences  2024الثاني انون ك مجلة واسط للعلوم الرياضية   

  

296 

 

 

ت    لاتص   يل ةم : لالا تاةرلام ضلاتك ة  يخ لاتتلب ت لاتلبةع ت    لكل لاتكتة  ت تدل ضلاتت  ب   لاتبةهل   4- 
2112. 

٢٢٢٢    لكل لاتكتة  ت تدل   لاتبةهل     ١رجا كة   محمد   لاتتأه   لات ب اخ ت لبةع     ط  -  5  

   تأا ل  لنة ه تأه  خ  أستلإ لا  لاتتصه ام لاتع   ت ) ل   لاتل ق   ت  ر ل   لاتية ل ل   لاتل ق  6 -
(pnf ت لاتع ق ت تع    ضيت ن لاتلبةعت لاتقي  ,لالضت ضلاتتقلبتةم لاتقة  ت تق ة خ تقلع لاتعا ت لاتاة ت    لات رجت

 2023.    , 3لاتع    73لاتقي   

7-   Andreas Serner . ( 2017)  Diagnosis of acute groin injuries in athletes, p 41 

6-Adams and Mccubbin   (1998( : sports exercise for physically bias bled London, 
p 36 

8-Tudor O. Bompa and Micheal Carrera. (2015) Conditioning Young Athletes. 
(USA: Human Kinetics).  

9-Klaus Bucku (2004). Clinical Test For The Musculoskeletal, Appl, Wemding, 
Stuttgart, p225.  

10-Phil Davies. (2014) The Complete Guid to Soccer Conditioning: total soccer 
fitness. (USA: Rio LLC), p 27. 

11-Halmich , P(2007) : long – standing groin pain in sport people falls onto three 
primary patterns amager university Denmark . pt 56.  

12- Adams and Mccubbin   (1998( : sports exercise for physically bias bled 
London , p 36 

13-Phil Davies. (2014) The Complete Guid to Soccer Conditioning: total  soccer 
fitness. (USA: Rio LLC)  . 



 

Wasit  Journal of Sports Sciences  2024الثاني انون ك مجلة واسط للعلوم الرياضية   

  

297 

 

 

14 - Brain Mackenzie. (2005)  Performance Evaluation Tests. (London: Electric 
Word plc)     

15- Nicholas Ratamess. (2012) ACSM's Foundation of Strength Training and 
Conditioning. (China: Lippincott Williams & Wilkins), pp 369-370. 

 


