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تأثير منهج تأهيلي داخل وخارج الوسط المائي على تطوير بعض الصفات البدنية في تكرار تمزق  
 للاعبي كرة القدم التوأميةالعضلة 

 م . د احمد كامل علاوي زاير 
 مديرية العامة لتربية ذي قارالوزارة التربية / 

ahmedphd1983@gmail.com 

 
 مستخلص البحث

الجزئي  التمزق  تكرار  المائي في  الوسط  داخل وخارج  التأهيلي  المنهج  تأثير  التعرف على مدى  البحث هو  هدف 
 وتطوير بعض الصفات البدنية  .    للعضلة التوأمية للاعبي كرة القدم

العينة)   عدد  وبلغ  والبعدية  القبلية  للاختبارات  واحدة  تجريبية  بمجوعة  التجريبي  المنهج  الباحث  استخدم  (   5وقد 
 .  أسابيع( 10( سنة حيث استغرق المنهج التأهيلي ) 31  –  19) مصابين من لاعبين كرة القدم تراوحت أعمارهم  

التدريبات     واستخدم  بدأت  والورم  الألم  من  التخلص  الاولى  المرحلة  هدف  وكان  مباشرة  الاصابة  بعد  التأهيلية 
ايام , وتم الانتقال الى التمرين في حوض الماء )المسبح (   7الباحث فيها تمرينات الانقباض العضلي الثابت وبفترة 

والعضلات  التؤأمية  العضلة  لتقوية  الجم  تدريبات صالة  الى  بالأضافة  والاوتار،   العضلات والاربطة  قوة  لتطوير 
التأهيلية في    الأسبوع جلسات تدريبية في    (6)بواقع   )   أسابيع 4المحيطة بها  والتي بلغت ) وكان عدد الوحدات 
الماء )المسبح ( هي   تأهيلية و  )   24حوض  المرحلة 30)جلسة  الى  التحول  بعدها تم  الجم ،  تدريبية في  جلسة 

( جلسات تدريبية . استخدم الباحث 30اسابيع بواقع )  (6الثالثة والاخيرة لتحسين اللياقة البدنية في الملعب وبلغت )
  SPSS الإحصائيةالمنهج التجريبي ، استخدم الباحث الحقيبة 

كذلك  ان التدريبات في الوسط المائي اثرت تأثير ايجابي في بعض الصفات البدنية في البحث ،  النتائج وكانت اهم 
 يوصي الباحث استخدام الوسط المائي في التأهيل. 

 : التمرينات التأهيلية ،الوسط المائي ، العضلة التوأمية  الكلمات المفتاحية
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The effect of a rehabilitation curriculum inside and outside the aquatic 

environment on the development of some physical characteristics in the recurrence 

of the rupture of the trigeminal muscle in football players  

 

DR. Ahmed kamil Allawi 

Abstract 
This research aims to identify the extent of the effect of the rehabilitation approach 

inside and outside the aquatic environment on the recurrence of rupture of the gluteal 

muscle in football players. 

group for pre- and post-measurement. The sample number was (5) injured football 

players, whose ages ranged from (19-31) years. The rehabilitation method took (10) 

weeks . 

   Rehabilitation exercises began immediately after the injury. The first stage was to get 

rid of pain and swelling. The researcher used static muscle contraction exercises over a 

period of 7 days, and then moved to training in water to develop muscle strength, in 

addition to gym exercises to strengthen the gluteal muscle and the surrounding muscles, 

which amounted to (weeks). (4) with (6) training sessions, per week. The total number 

of qualifying sessions in the water pool (swimming pool) was 24 qualifying sessions 

and (30 training sessions in the gym), after which the transition was made to the final 

stage, which is developing physical fitness, to the third and final stage of developing 

physical fitness. On the field, it lasted (6) weeks with (30) training sessions. The 

researcher used the experimental method. The researcher used the statistical bag . 

SPSS 

The most important conclusions were that rehabilitation exercises in the aquatic 

environment had a positive effect on some of the physical characteristics in the research. 

The researcher also recommends the use of aqueous media in rehabilitating and training 

ruptured gluteal muscle in football players. Keywords: Rehabilitation exercises, aquatic 

environment, gluteus medius muscle. 

 

 

 التعريف بالبحث  
 المقدمة واهمية البحث   

تمزق لعضلة التوأمية عند لاعبين كرة القدم من الاصابات الرياضية الاكثر شيوعا في لعبة كرة القدم    إصابةتعتبر  
مرة ثانية تحتاج الى فترات طويلة لعلاجها وتأهيليها وهذا سوف   تمزق العضلة التوأمية   والالعاب الاخرى .ان تكرار

سوف   الإصابةان تكرار    بإضافةيؤدي باللاعب الى ضغف العضلة المصابة خاصة والعضلات المحيطة بها ،  
 ه تؤدي بللاعب الى ترك اثر نفسي . ان استخدام الوسط المائي في تأهيل وتدريب العضلات المصابة بالتمزق ل
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الرياضية واللياقة البدنية    الإصابات على نفسية اللاعب وهذا ماشاهدة الباحث من خلال عملة في مجال   إيجابياثر  
الى هذا ان التأهيل في الوسط المائي لايسبب ضغط على العضلات والاربطة والغضاريف وهذا ماساعد    إضافة،  

المصابين ،    علىالعلمية للبحث هي معرفة مدى اهمية الوسط المائي    الأهميةالباحث في برنامجه التأهيلي ، تكمن  
يعتبر الماء وسطا مناسب وممتاز .كذلك معرفة تأثير التمرينات البدنية في الملعب وقاعة الحديد على عينة البحث  

الرياضية ، كذلك يؤدي الى سرعة الشفاء بعد اجراء العمليات الجراحية فهو يقدم مجال واسع من    الإصابات لتأهيل  
 (    Gustavsson  – 2006)  الأخرىالعلاج والتأهيل وخاصة غند مقارنتها بالانشطة 

 :  مشكلة البحث  
ــل   ــال عمـــ ــلال مجـــ ــن خـــ ــلية مـــ ــرة الاصـــــابات العضـــ ــظ كثـــ ــة لاحـــ ــة البدنيـــ ــل الاصـــــابات و اللياقـــ ــث فـــــي تأهيـــ الباحـــ

ــا تكــــرار  ــن  إصااااابةومنهــ ــه مــ ــا لــ ــائي لمــ ــتخدام الوســــط المــ ــدم اســ ــدم و عــ ــي كــــرة القــ ــة للاعبــ ــلة التوأميــ ــزق العضــ تمــ
ــذلك  ــل , كـــ ــلات والمفاصـــ ــى العضـــ ــغط علـــ ــليط الضـــ ــدم تســـ ــلي وعـــ ــزق العضـــ ــفاء التمـــ ــرعة استشـــ ــي ســـ ــال فـــ دور فعـــ
ــدريبات  ــتخدام التــ ــدم اســ ــى عــ ــافة الــ ــل , اضــ ــن التأهيــ ــرة مــ ــة الاخيــ ــلاداء فــــي المرحلــ ــابهة لــ ــدريبات مشــ ــود تــ ــدم وجــ عــ
ــذة  ــن هــــ ــة ومــــ ــرة ثانيــــ ــابة مــــ ــرار الاصــــ ــدم تكــــ ــأهيلي لعــــ ــامج التــــ ــة فــــــي البرنــــ ــدريبات الوقايــــ ــع تــــ ــدم وضــــ ــة وعــــ البدنيــــ

 الاسباب نشأت فكرة البحث . 
 

 اهداف البحث :   
ــدى  – 1 ــة لــــ ــله التوأميــــ ــي للعضــــ ــزق الجزئــــ ــرار التمــــ ــائي لتكــــ ــط المــــ ــارج الوســــ ــل وخــــ ــة داخــــ ــدريبات تأهيليــــ ــداد تــــ اعــــ

 لاعبين كرة القدم.
ــة  – 2 ــلة التوأميـــ ــزق العضـــ ــة لتمـــ ــفات البدنيـــ ــي بعـــــض الصـــ ــة فـــ ــة والبعديـــ ــارات القبليـــ ــائج  الاختبـــ ــى نتـــ التعـــــرف علـــ

 لدى لاعبين كرة القدم .   
 فروض البحث :   

بين الاختبارات القبلية  البعدية في الصفات البدنية المبحوثة في تكرار التمزق الجزئي     وجود  فروق معنوية1- 
 . للعضلة التوأمية للاعبي كرة القدم ولصالح الاختبار البعدي

  مجالات البحث   

 العراق                –(  ذي قار 31-19) لاعبين مصابين بتكرار التمزق الجزئي للعضلة التوأمية و اعمار:المجال البشري    
 العراق .   –قاعة الغدير  / الناصرية  /مسبح المدينة : المكاني  المجال 
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    ( 10/6/2022(  الى )  2022/ 2/  15)   :  الزماني المجال 
 منهج البحث واجراءاته: 
 مجتمع البحث:     

 .استخدم الباحث المنهج التجريبي
 عينة البحث  

العمديـة وهـي مـن المصـابين بتكـرار التمـزق الجزئـي للعضـلة التوأميـة للاعبـي كـرة اختار الباحث عينة بحثه بالطريقة  
(  بمجموعـــة تجريبـــة واحـــدة للاختبـــار القبلـــي 31-19القـــدم مـــن دوري الدرجـــة الاولـــى لكـــرة القـــدم وكانـــت أعمـــارهم )

  .(5والبعدي، وعددهم )
وادوات البحث   الأجهزة   

  1جهاز حاسوب عدد  
 جهاز الداينوميتر لقياس قوة العضلات .  
 بوابة توقيت إلكترونية  
  ( 4عدد)كرة قدم  
  5احزمة مطاطية عدد   
 .15شواخص متفرقة والوان مختلفة عدد  
 سم    10 – 20بارتفاع 10حواجز عدد  
   2سلم للرشاقة عدد  
 4كرات التوازن مختلفة الاحجام عدد  
    الاختبارات والقياسات البحثية    

 اختبار القوة الثابتة لعضلات المادة لمفصل القدم . 
 : اختبار القوة الثابتة لعضلات الباسطة لمفصل القدم القياس  من  الهدف  −
 جهاز الديناموميتر ، استمارة ، قلم . : الادوات −
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: ياخذ المصاب وضع الجلوس الطويل على الارض و يمسك الارض باليدين   الاداء وصف −
ويتم تثبيت حزام الداينموميتر اعلى وجه القدم اذ يقوم المصاب ببسط مفصل القدم العضلات 

 مام الساق بالتدريج حتى توتر حزام الجهاز حسب قدرة اللاعب .
     (Phil  :2014) .: يؤخذ مقدار القوة بالكغم التسجيل −

 القوة السريعة للرجل المصابة  
 اختبار قوة الرجلاسم الاختبار:  -

 قياس القوة السريعة للرجل المصابة . الهدف من الاختبار: 
 (  , قلمساعة ، إستمارة  م( اقماع ،  1م(، وعرض ) 35)مسافة  بطول) الأدوات: 
( متر وعندما يسمع صوت الصافره يقوم اللاعب بالجري  35يقف المصاب  على خط البداية )  شرح الاختبار: 

 على الرجل المصابة من خط البداية الى خط النهاية  
 (. Brain  :2005) .يعطي المصاب ثلاث محاولات وتؤخذ الافضل التسجيل:  

الرشاقة    

اسم الاختبار : النجمة   - 

 -الغرض من الاختبار: الرشاقة  

 :) صافرة , شواخص , استمارة تسجيل , قلم , ملعب كرة قدم (  الاجهزة والادوات -
ــار متــر ثــم بعــدها  10: يقــف اللاعــب فــي خــط البدايــة يقــوم بــالركض مــن الشــاخص الاول الــذي يبعــد  شــرح الاختب

ثـم  135ثـم االـى زاويـة  90درجـة وبعـدها يعـود ويكـرر الاداء الـى زاويـة    45يركض باتجاة الشاخص الثـاني بزاويـة  
 لكلا يطبق الاداء لكلا الجانبين .  145الى زاوية 

 (29:  8): يعطي اللاعب ثلاث محاولات وتؤخذ المحاولة الافضل  التسجيل
ثانية  30اختبار القدرة اللاهوائية    

( ثانية  30) : القدرة اللاهوائية   اسم الاختبار     
 ر : اختبار القدرة اللاهوائية الهدف من الاختبا- 
 : )شريط قياس ، صافرة ،  ملعب صغير ، استمارة تسجيل(  الأجهزة والأدوات المستخدمة- 
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بجانب الخط وعندما يسمع الصافرة يقوم  سم يقف المصاب    40يتم تحديد مسافة الاختبار وهي  وصف الاختبار:- 
 بالحجل على رجل المصابة الى اليمين واليسار مع عبور الخط ويكرر الاداء حتى التعب      

   (95:  10) ثانية 30: تعطى محاولتين وتؤخذ افضل محاولة , وتحسب عدد القفزات خلال  التسجيل -
  المنهج التأهيلي والبدني  :  

بــدأت المرحلــة الاولــى لتــدريب تمــزق العضــلة التوأميــة بعــد الاصــابة مباشــرة وتــم اســتخدام التــدريب العضــلي الثابــت   
داخل المنزل وكان الهدف من هذه المرحلة هو التخلص مـن الالـم والـورم الحاصـل نتيجـة الاصـابة , حيـث اسـتغرقت 

كما استخدم الباحـث اجهـزة العـلاج الطبيعـي بمسـاعدة اخصـائي العـلاج الطبيعـي   أيام  7المرحلة الاولى في التأهيل  
, وتـم الانتقـال الـى التمـرين  جلسـات خـلال المرحلـة الاولـى فـي اجهـزة العـلاج الطبيعـي, 8حيـث كـان عـدد الجلسـات 

داخــل حــوض الماء)المســبح (  لتطــوير قــوة العضــلات  بالأضــافة الــى تــدريبات صــالة الجــم لتقويــة العضــلة التؤأميــة 
وكـان عـدد الوحـدات  الأسابوعفـي  جلسـات تدريبيـة (6)بواقـع  4)  أساابيعوالعضـلات المحيطـة بهـا  والتـي بلغـت )
جلسة تدريبية في الجم ، بعدها تـم التحـول الـى 30)جلسة تأهيلية و  )  24التأهيلية في حوض الماء )المسبح ( هي  

وهي لتحسين لياقة اللاعب المصاب في الملعب واجراء تدريبات مشابه لحالات اللعب ولكن بصورة   الأخيرةالمرحلة 
داخل الوسط المـائي منهـا الاحزمـة المطاطيـة  الأدوات كما استخدم الباحث بعض , اسابيع بواقع (6تدريجية وبلغت )

 ، 
 الأولىالتدريب العضلي الثابت فـي المرحلـة  أسلوب المتبعة في التأهيل الرياضي وهو   الأساليب استخدم الباحث كل  

الــى اســتخدام التــدريب المخــتلط ، تــم  بالإضااافةالانقبــاض العضــلي المتحــرك فــي المرحلــة الثانيــة والثالثــة ،  وأساالوب 
ــة الثالثــة والاخيــرة التــدريب فــي الملعــب لتحســين لياقــة اللاعــب المصــاب ، فقــد اســتخدم الباحــث  الانتقــال الــى المرحل
التدريب الهوائي البدني بعدها تم الانتقال الى التدريبات الاكثر شدة وهـي تـدريبات القـوة السـريعة و اسـتخدام تـدريبات 
تغييــر الاتجــاة والتوقــف والــدوران وكــل حــالات اللعــب التــي تحــدث فــي المبــاراة , اضــافة الباحــث تمرينــات الوقايــة فــي 
الجزء الاخير مـن التـدريب لعـدم عـودة الاصـابة مـرة ثانيـة . و وضـع الباحـث تمرينـات فـي البرنـامج التـأهيلي لتطـوير 
القدرة اللاهوائية بأستخدام التـدريب عـالي الشـدة ، وأسـلوب تـدريب القـدرة كمـا اسـتخدم الباحـث تـدريبات البلايـومترك ، 

 والنظام اللاهوائي لبناء قاعدة لا اوكسجينية .  
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 مناقشة النتائج :
(1جدول رقم )   

 يبين فرق الاوساط الحسابية وانحرافها المعياري وقيمة (T( المحسوبة بين الاختبارات القبلية
 والبعدية لمتغيرات البحث.

    الاختبار البعدي  الاختبار القبلي  

 ت
 المتغيرات 

الوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

الوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

فرق  
 الاوساط

 Sig ( Tاختبار )

 0.000 13.719 2.6 15.81 20.000 1.140 4.600 العضلية الباسطة/كغم القوة  1

 0.000 12.110 9.182 0.842 11.384 1.149 20.566 القوة السريعة  / زمن  2

 0.001 8.407 6.186 1.127 12.566 1.148 18.752 الرشاقة /ثا 3

 0.022 3.660 27.4 17.253 45.200 2.167 17.800 القدرة اللاهوائية / تكرار 4

  مناقشة المتغير البدني الرشاقة-1
ــامج التــــــأهيلي الــــــذي احتــــــوى علــــــى  أسااااااباب ان  ــأثير البرنــــ ــاقة كانــــــت بســــــبب تــــ ــة لمتغيــــــر الرشــــ النتــــــائج المعنويــــ

ــم تـــــدريب  ــنهج , تـــ ــي المـــ ــة فـــ ــي تـــــدريبات  متنوعـــ ــاراة والتـــ ــي المبـــ ــذي يحـــــدث فـــ ــابع الـــ ــلوب او الطـــ ــاقة فـــــي اســـ الرشـــ
( ان تمرينـــــات الرشـــــاقة هـــــي تمرينـــــات عاليـــــة 2018كانـــــت بشـــــكل عـــــالي وســـــريع وهـــــذا مـــــا اكـــــدة طـــــارق البنـــــاي )

الســــرعة مــــع تغييــــر الاتجــــاة المســــتمر بــــدون كـــــرة وبــــدون اســــتخدام الناحيــــة المهاريــــة والتكتيكيــــة وتأثيرهــــا ينصـــــب 
 (2017على الحالة  الفسلجية للاعب وتطوير الجهازين الدوري والتنفسي ) طارق البناي : 

ــدوران  ــر المفـــــــاجىء والتوقـــــــف الســـــــريع والـــــ ــايكو و التغييـــــ ــتخدام تـــــــدريبات الســـــ ــاقة فـــــــي اســـــ كـــــــذلك  تطـــــــورت الرشـــــ
 اضافة الى تدريبات القفز ادت الى تطور المتغيرات.

 مناقشة المتغير البدني القدرة اللاهوائية : – ٢
النتــائج ذات الدلالــة المعنويــة لمتغيــر القــدرة اللاهوائيــة هــي بســبب محتــوى البرنــامج التــأهيلي الــذي احتــوى  أسااباب ان 

علــى مجموعــة مــن التمرينــات المتنوعــة التــي اســتهدف تطــوير القــدرة اللاهوائيــة عنــد اللاعبــين المصــابين وذلــك بشــد 
( ان تطـوير القـدرة يـأتي مـن 2019) وبـازكيليبومبـا عالية ضمن النظام الاول الفوسـفاتي بـزمن قليـل وهـذا مـا اكـده 

 (Bompa   :2019) خلال تدريب عالي الشدة وضمن النظام الاول الفوسفاتي
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 مناقشة متغير القوة الثابته والقوة المميزة بالسرعة   – 3
يـوعز الباحـث النتـائج المعنويـة الـى تـأثير المـنهج التـأهيلي الـذي احتــوى ( للمتغيـرين 1مـن خـلال نتـائج الجـدول رقـم )

ذلـك مـن خـلال وعلى عدد من التدريبات المتنوعة التي استهدفت تطـوير القـوة العضـلية للعضـلات الفخذيـة الاماميـة 
تمرينـات داخــل الوســط المــائي الــذي كــان لــه دور واضــح فـي تقويــة العضــلات والاربطــة والاوتــار وبــدون ضــغط علــى 
العضـــلات والمفاصـــل . كمـــا اســـتخدم الباحـــث مجموعـــة اســـاليب التـــدريب الثلاثـــة فـــي المـــنهج التـــأهيلي وهـــي اســـلوب 
التدريب العضلي الثابت , اسلوب تدريب الانقبـاض العضـلي المتحـرك , اسـلوب تـدريب الانقبـاض العضـلي المخـتلط  

( ان اسلوب تدريب العضلي الثابت يؤدي الى تقوية العضلات والأربطة والأوتـار مـع عـدم تسـليط 2014)فيل  ويذكر
   ) pHIL  :2014ضغط على العضلات والمفاصل )

الخفيفة والمتوسطة والعالية بناء على ما  بالاضافة ان الباحث استخدم تدريبات البليومترك ذات الشدة   
( التي قسمت تدريبات  البلايومترك الى ثلاثة مستويات من 2012 ذكرته الكلية الأمريكية للطب الرياضي)

 ACSM  :2012) حيث الشدة وهي شدة خفيفة وشدة متوسطة وشدة عالية

 الاستنتاجات والتوصيات 5 - 
 الاستنتاجات   1 – 5

 في ضوء اهداف وفروض ونتائج البحث استنتج الباحث مايلي :    

 المنهج التأهيلي اثر تأثيرا إيجابيا على القوة العضلية  للعضلة التوأمية للاعبي كرة القدم   ان   - 1

 التأهيل داخل الوسط المائي كان له تأثيرا واضح في تحسين الصفات البدنية للبحث . – 2

 ان الةتأهيل داخل الوسط المائي كان له اثر واضح في تحسين الحالة النفسية للمصابين .  – 3

 التوصيات   2 – 5

 في ضوء اهداف وفروض ونتائج البحث يوصي الباحث بمايلي :   
يوصي الباحث بضرورة استخدام الاختبارات والتمرينات في تأهيل تكرار تمةزق العضةلة التوأميةة للاعبةي   –  1 

 كرة القدم . 

 ضرورة استخدام الوسط المائي في تأهيل تكرار تمزق العضلة التوأمية للاعبي كرة القدم .  – 2

 اجراء المزيد من البحوث والدراسات العلمية حول كيفية وضع معايير العودة للمنافسة .  – 3
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