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الاصذابات الرياضذية ال ذح ت ذدع للاعرذح رذر  اليذد وال ذح تصعذاز بال ذعوبة واحذد  مذأ ثر ذر شد عضلات الفخذ  اخللفيذة 

ويذذذذذرا الباحنذذذذذان ان السذذذذهد ىذذذذذ  للذذذذذو لمعذذذذذو  ا ذذذذذ  ا لذذذذذد اللاعبذذذذذين والمذذذذذدربين والم بطذذذذة للاعذذذذذد  سذذذذذهد معذذذذذد  ت رارا ذذذذذا للاعبذذذذذين   

معجذذا لين  ذذ ص الاصذذابات لات الاعذذراة اخلفيفذذة ىذذ  بذذا ا الامذذر والابذذعصرار بالعذذدريد بوجذذو   ذذ ص الاصذذابة وبالعذذا   يذذو   ا ذذ  

 ذذ ص الاصذذابة بابذذعخدام ابذذلوب العصهيذذد خوذذدوع الاصذذابات الار ذذر شذذد .  ارتذذأا الباحنذذان ثعذذدا  تصرينذذات  اصذذة للو ايذذة مذذأ 

Pilates  علذ  ان تعذذوفر ف اذذا الاذذروب المنابذذبة خبصعيذة الطذذد الامري يذذة  مذذأ حيذذم بذهولة الا ام  وعذذدم تطل اذذا ا ذذ  مسذذاحة

 وابعة مأ المكان  والا ع ا  ى  الو ت.     

 اما اهداف البحث شملت على :

رذذذذذذذذذذذذذر  اليذذذذذذذذذذذذذد الفخذذذذذذذذذذذذذ  اخللفيذذذذذذذذذذذذذة منط ذذذذذذذذذذذذذة  عضذذذذذذذذذذذذذلات لعأ يذذذذذذذذذذذذذ  وت ويذذذذذذذذذذذذذة Pilates اعذذذذذذذذذذذذذدا  تصرينذذذذذذذذذذذذذات بابذذذذذذذذذذذذذعخدام ابذذذذذذذذذذذذذلو   .1

 للاباب ى  ال رات الأوبط.

رذذذذذذذذر  اليذذذذذذذذد للاذذذذذذذذباب الفخذذذذذذذذ  اخللفيذذذذذذذذة  منط ذذذذذذذذة عضذذذذذذذذلات وت ويذذذذذذذذة لعأ يذذذذذذذذ  و ائيذذذذذذذذة Pilates تصذذذذذذذذاريأ الععذذذذذذذذرر علذذذذذذذذ  ث ذذذذذذذذر .2

 ى  ال رات الأوبط.

 فروض البحث:

رذذذذذذذذر  اليذذذذذذذذد للاذذذذذذذذباب ىذذذذذذذذ  يذذذذذذذذة الفخذذذذذذذذ  اخللف منط ذذذذذذذذة عضذذذذذذذذلاتتذذذذذذذذأ ير ايجذذذذذذذذا   ىذذذذذذذذ  تأ يذذذذذذذذ   ذذذذذذذذو  ومرونذذذذذذذذة  Pilatesلعصرينذذذذذذذذات  .1

 ال رات الأوبط.

 مجالات البحث :

( والبذذذالد عذذذذد  م  2019لاعرذذذح انديذذذذة الفذذذرات الأوبذذذذط ل ذذذر  اليذذذذد الم ذذذابين بالاذذذذد العضذذذل  للصوبذذذذم   : المجذذذا  الهاذذذذر   -

 ( لاعبين .10 

 19/3/2019 -  15/1/2019 : المجا  الزمان  -

 : المجا  المكان  -

 الرنين المغناطيس ح /  ائر  صوة النجف الاشرر .مستافى ال در الععليمح/ وحد   -
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Research problem 

Tightening of the back thigh muscles is one of the most common sports injuries 

occurring to handball players, which is characterized by difficulty and frustration of 

the player because of the frequency of the players, the researchers believe that the 

reason for this is due to most players and coaches ignoring these injuries with mild 

symptoms at first and continue training in the presence of this injury and thus It leads 

to a prelude to more severe injuries. The researchers considered the preparation of 

special exercises for the prevention of this injury using the method Pilates provided 

that they meet the conditions appropriate to the American Medical Association, in 

terms of ease of performance, and does not require a large area of the place, and the 

economy in time. 

 The research objectives included. 

1- Preparation of exercises using the Pilates method to rehabilitate and strengthen 

the muscles of the back thigh handball youth in the middle Korat. 

 2- identify the impact of Pilates preventive exercises to rehabilitate and strengthen 

the muscles of the back thigh handball youth in the middle Korat. 

Research hypotheses: 

1- Pilates exercise a positive effect in the rehabilitation of the strength and flexibility 

of the muscles of the back thigh area handball for young people in the middle Karat. 

Research Areas: 

Human field: (10) players of the middle Euphrates handball clubs with muscular 

strain of the season 2019). 

Time domain: 15/1/2019 to 19/3/2019 

Spatial field  :-  

- Sadr Teaching Hospital / Magnetic Resonance Unit / Najaf Health Department. 

Kufa Sports Club Hall 
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 الععريف باخوم-1

 م دمه الب م وث صيعه 1-1

 العصليذذذة اتخذذذ ت  ذذذ ص إل والع نيذذذة  العلذذذم بنذذذور  الأ يذذذر  السذذذنوات ىذذذ  العأ يذذذ  والطذذذد الرياضذذذ ح تذذذأ ر علذذذم مجذذذا  إن

العذذدريد وتأ يذذ  الاصذذابات   عصليذذة ىذذ  المسذذعخدمة والوبذذائ  للأبذذاليد اخبديذذد العطذذور  حالذذة مذذ  يعفذذ  وتنظيصذذا و ذذي لا شذذ لا

تربطهصذذذا علا ذذة و ي ذذذة ىذذ  عصليذذذة العذذدريد وريفيذذذة حذذدوع الاصذذذابات وبذذا م الطذذذد الرياضذذ ح مسذذذا صة ربيذذر  ىذذذ  بذذذلامة  لاناصذذا

 بصذذذا واخودينذذذة اخبديذذذد  الأبذذذاليد مذذذأ ال نيذذذر ثضذذذار  ذذذد والع نذذذح العلمذذذح فذذذالعطور  اللاعبذذذين وحصذذذاي ام مذذذأ الععذذذرة ل صذذذابات

   .العخ ص ح النااب م  تتنابد ال ح الأباليد وثحدع ض ثف ا عيار  لا  ومأ العصرية الفئة طبيعة م  يعلامم

تعذذد الاصذذابة مذذأ الماذذ لات الابابذذية ال ذذح تواجذذه عصليذذة ت ذذدم المسذذعويات الرياضذذية وانع الهذذا مذذأ مسذذعوا ا ذذ  ا ذذر   

ا ذ  الو ذو   –  احيانذا رنيذر  –وان  لة المام فئة مأ اللاعبين والمدربين بأبباب الاصابات وريفية تجند حدوثاا يدف  اللاعبذين 

ىذ  ا طذام  ذذد تكذون ت ني يذة او ت عي يذذة او بذوم تنظذيم ىذذ  حصذ  العذدريد او  لذذة ىذ   ايئذة اجهذذز  اخبسذم الدا ليذة واخلارجيذذة 

ولات  درات  معغير  ومعنوعة يدرر  الوعدم ابععدا  اخبهاز الهي ل  لع ب  اخبهد ال   ي   عل  عات  الرياض ح   كون لعبة 

ىذ   معطلبذات بدنيذة ومهاريذة ووظيفيذة عاليذة صذغير  تفذرة علذ  اللاعبذين لعذد ع ى  و ت   ير ومساحةوت د ومهارات مرربة

 ث ائاا ل لو وجد عل  مصارب اا العكام  بدنيا ووظيفيا .

 ثبذف  البطأ  عضلات لع وية  بالإضافة للبسم الدا لية ال و  عل  ثباس ح  اك    تررز Pilates رصا ان تصاريأ

  واخلارج  واخللف  ا ل الد الفخ  الظهر 

لعأ يذذ  اصذذابة الاذذد العضذذل  لعضذذلات الفخذذ   Pilatesومذذأ  نذذا تذذأت  ث صيذذة الب ذذم  ىذذ  اعذذدا  تصرينذذات بابذذلوب 

 اخللية .

(Pilates :)الكلية الامري ية للطد الرياض ح ثناا بلسلة مأ العصرينات ال ذح تسذاعد علذ  تطذوير  ذو  ومرونذة  تعرفها

والتذرابط بذين الع ذ  واخبسذم. ومذ  تصذزح بذين حركذات الفنذون ال عاليذة واليو ذا  وتسذعخدم  اذك  العضلات والأحساس اخوركذ  

مسذذاعد  اجهذذز  و نذذا  تصرينذذات ارضذذية لا ت عذذاح إ ذذ   Pilates رئيسذذ ح ىذذ  معاخبذذة العديذذد مذذأ الاصذذابات. و نذذا  تصذذاريأ ب

 اجهز .

 ماكلة الب م  1-2

ات الرياضذية ال ذح ت ذدع للاعرذح رذر  اليذد وال ذح تصعذاز بال ذعوبة الاصذابواحذد  مذأ ثر ذر شد عضلات الفخذ  اخللفيذة 

والم بطذذذذة للاعذذذذذد  سذذذذذهد معذذذذذد  ت رارا ذذذذذا للاعبذذذذذين   ويذذذذذرا الباحنذذذذذان ان السذذذذهد ىذذذذذ  للذذذذذو لمعذذذذذو  ا ذذذذذ  ا لذذذذذد اللاعبذذذذذين والمذذذذذدربين 

ابة وبالعذذا   يذذو   ا ذذ  معجذذا لين  ذذ ص الاصذذابات لات الاعذذراة اخلفيفذذة ىذذ  بذذا ا الامذذر والابذذعصرار بالعذذدريد بوجذذو   ذذ ص الاصذذ

العصهيذذد خوذذدوع الاصذذابات الار ذذر شذذد .  ارتذذأا الباحنذذان ثعذذدا  تصرينذذات  اصذذة للو ايذذة مذذأ  ذذ ص الاصذذابة بابذذعخدام ابذذلوب 

Pilates  علذ  ان تعذذوفر ف اذذا الاذذروب المنابذذبة خبصعيذة الطذذد الامري يذذة  مذذأ حيذذم بذهولة الا ام  وعذذدم تطل اذذا ا ذذ  مسذذاحة

 الا ع ا  ى  الو ت.وابعة مأ المكان  و 

  - در الب م:ث 3 -1

رذذذر  اليذذذد للاذذذباب ىذذذ  الفخذذذ  اخللفيذذذة منط ذذذة  عضذذذلات بيلاتذذذيل  لعأ يذذذ  وت ويذذذة اعذذذدا  تصرينذذذات بابذذذعخدام ابذذذلو   -1

 ال رات الأوبط.

رذذر  اليذذد للاذذباب ىذذ  ال ذذرات الفخذذ  اخللفيذذة  منط ذذة عضذذلات وت ويذذة لعأ يذذ  و ائيذذة بيلاتذذيل تصذذاريأ الععذذرر علذذ  ث ذذر -2

 وبط.الأ 

 فروة الب م: 1-4

رذذذر  اليذذذد للاذذذباب ىذذذ  ال ذذذرات الفخذذذ  اخللفيذذذة  منط ذذذة عضذذذلاتتذذذأ ير ايجذذذا   ىذذذ  تأ يذذذ   ذذذو  ومرونذذذة  Pilatesلعصرينذذذات  – 1

 الأوبط.



 

 مجالات الب م : 1-5

د عذذد  م ( والبذذال 2019لاعرذذح انديذة الفذذرات الأوبذذط ل ذذر  اليذد الم ذذابين بالاذذد العضذل  للصوبذذم   : المجذا  الهاذذر   1-5-1

 ( لاعبين .10 

 19/3/2019ا     15/1/2019 : المجا  الزمان  1-5-2

  -: المجا  المكان   1-5-3

 مستافى ال در الععليمح/ وحد  الرنين المغناطيس ح /  ائر  صوة النجف الاشرر . -

  اعة نا   الكوفة الرياض ح -

 اجرامات الب م الميدانية -3

 منهج الب م :  3-1

المذذذذذنهج العجريرذذذذذح بع ذذذذذصيم المجصذذذذذوععين المعكذذذذذافئعين  العجريهيذذذذذة والضذذذذذابطة( ل  الا عبذذذذذار ال بلذذذذذ  ابذذذذذعخدم الباحنذذذذذان 

 وطبيعة الب م.والبعد  وللو لملائصعه 

 مجعص  الب م وعينعه : 3-2

انديذذة الفذذرات الأوبذذط ل ذذر  المعصنلذذين بأنديذذة  نذذا   الكوفذذة   نذذا   النجذذف  نذذا   تذذم ت ديذذد مجعصذذ  الب ذذم بلاعرذذح 

( 10والبذذالد عذذد  م  الذذ يأ لذذداام اصذذابة ىذذ  عضذذلات الفخذذ  اخللفيذذة    بذذط   نذذا   الاز  ذذار  نذذا   ال ابذذم (اليذذدنفذذط الو 

لاعبذين معجانسذذين ىذ  نذذو  الاصذذابة   إل عنذد إجذذرام الف ذذت السذرير  والع ذذوير بذالرنين المغناطيسذذ ح تبذذين اناذم م ذذابين بالاذذد 

وا عار م الباحنذان بالكامذ  للعجربذة   وتذم    ياما    لاع ا يوماوز مد اا مأ الاد  المعوبطة وال ح لا تعج  العضل  المع رر ل

 .توزع ام بالتساو  ا   مجصوععين  تجريهية   ضابطة( بالطري ة العاوائية الهسيطة  ال رعة( 

 تكافؤ مجصوع ح الب م :   3-3

 (1جدو   

 يبين تكافؤ المجصوععين ى  معغيرات الب م كافة

 

 المعغيرات ت
 وحد 

 ياس ال

( t يصة   المجصوعة العجريهية المجصوعة الضابطة

 الم سوبة

مسعوا 

  لالة

Sig 

 الدلالة
  ±  س    ±  س  

1 

ابتاعار  و  

عضلات الفخ  

ى  وض   اخللفية

 الابتر ام

  ير معنو   0.747 0.334 29.22 162.66 19.41 167.90 نيوتأ انس ح

  ير معنو   0.673 0.438 22.53 174.44 9.55 169.65 نيوتأ وحش ح

2 

ابتاعار  و  

عضلات الفخ  

ى  وض   اخللفية

 العوتر

  ير معنو   0.804 0.256 39.11 268.36 64.11 276.96 نيوتأ انس ح

  ير معنو   0.924 0.09 68.45 299.81 60.92 295.77 نيوتأ وحش ح

 المدا اخورك  3
 و   ير معن 0.609 0.53 0.82 8.08 0.42 7.86  رجة المد

  ير معنو   0.768 0.30 4.43 80.20 7.58 79  رجة الننح

(   وخبصي  0.05(  و اربر  يصة مأ مسعوا الدلالة  sig( يتبين لنا ان  يصة مسعوا  لالة الا عبار 2مأ  لا  اخبدو   

 المعغيرات  يد الب م ل ا   فأن  لالة الا عبار  ير معنوية .



 

 -الباحنان بالوبائ  والأ وات والأجهز  الآتية: ابععانععلصة :ث وات الب م والأجهز  المس 3-4

 -ا وات الب م : 3-4-1

  .الم ابلذذذذة  - الا عبذذذذارات التيلي ذذذذية والع يذذذذيم البذذذذدن  وال يذذذذاس - الملاحظذذذذة والعجريذذذذد -الم ذذذذا ر العربيذذذذة والأجنهيذذذذة- 

ابذذذعصارات تلذذذبي    -(.Kinova ظذذذامن(  اخوركذذذ  المذذذدا   يذذذاسلع ليذذذ  و  رينوفذذذا برنذذذام  - شذذب ة المعلومذذذات الدوليذذذة

 .(CDا راص   -النعائ  

 -الأجهز  المسعخدمة ى  الب م : 3-4-2

  ر  ت وي اكاميرcanon )6D. 

  نو     اصة بالع لي  اخورك  كاميرا ت وير فيديو casio م  حام   لاث ) 

    حاببة لابعوب نوLenovo   لاص ة علاماتو ( 1( عد. 

  1.3جهاز الرنين المغناطيس ح tesla   نو )Philips المان  ال ن ) 

 ال و  مستاعر جهاز EK3-200  شررة مأ ال ن  امريك  العضلية ال و  ل ياس النالم اخبي Mark-10 . 

  جهاز  اص بعصاريأPilates -  ارضيات  اصة بعصاريأPilates ربذاب حبا  مطاطية م  م  الزلاجات اليدوية و 

 . اخوركات ث ام إ نام الور  لعنهيت

 إجرامات الب م : 5 -3

 :الميدانية إجرامات الب م   5-1 -3

  -التيليت والف ت الطرح مأ  ب  الأ  ائ : 3-5-1-1

 جراحة العضام والمفاص (  رعور  ا ع اص ح :لله الب يص ح  حصد                                                               

                                                                

 يب م عأ علامات احصرار او تورم منط ة الاصابة . -1

 يجل العضلات اخللفية ب نا عأ ن اب ثو ثمارأ مؤلمة عند الضغط. -2

يجر  ا عبار رف  الساق  اك  مسع يم  يرف  الطبيد ك  باق عل  ن و مسع يم فيصا يكون المريض مسعل يا عل  ظهرص  -3

 ا  ماكلة ى  الع د الورك   لمسهد للو ثلما.وإلا كان  ن

 يب م الطبيد عأ ف دان الإحساس ثو الضعف ى  السا ين. -4

 يع    مأ الع وير بالرنين المغناطيس ح. -5

 ت ديد الا عبارات 3-5-2

 .الهدر الرئيس ح مأ الا عبارات  و الععرر عل  نسبة العغيرات ى  منط ة الاصابة  ب  و عد البرنام  العأ يل 

 : Strength): ا عبار مستاعر ال و   ثولآ

 الهدر مأ الا عبار:  ياس ال و  العضلية لعضلات الفخ  اخللفية .

 و د تم  ياس ال و  العضلية لعضلات المنط ة الم ابة وف ا للا عبارات الاتية:

 تر عضل ال و   العضلية مأ وض  الابتر ام: ويعم للو بالابعل ام عل  البطأ ف ط بدون عص  ا  تو  -1

 ال و  العضلية مأ العوتر: ويعم للو مأ  لا  عص  توتر عضل  عأ طري   نح الرربة للللف  -2

ا عبذذار العضذذلة باخبهذذاز المستاذذعر الذذ   يعضذذصأ وضذذعين مخعلفذذين الاو  مذذأ وضذذ  الابذذتر ام والا ذذر عنذذد ث ام  وصففا الاءا :

خعبذذذذر بجانذذذذد الم ذذذذاب و عذذذذد ا يوضذذذذ  اخبهذذذذاز علذذذذ  مذذذذأ وضذذذذ  العذذذذوتر لمسذذذذعل ى الم ذذذذاب علذذذذ  بطنذذذذة ىذذذذ  وضذذذذعه الطبي ذذذذ  ي ذذذذف الم

                                                              العضذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذلات اخللفيذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذة للفخذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ  وي ذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذوم بأ ذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ  ال يذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذاس ل ذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذلا اخبذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذانبين الانسذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ ح والوحشذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ ح.

 (94 ص 1998 ابامة رياة: 

 



 

 ا عبار المدا اخورك  لمف   الفخ : انيآ: 

ا اخوركذذذ  لمف ذذذ  الفخذذذ  مذذذأ  ذذذلا   يذذذاس زوايذذذا المف ذذذ  بابذذذعخدام رذذذأمير  ت ذذذوير بذذذينصائ  نذذذو  يعصنذذ  ا عبذذذار المذذذد 

 casio   صذذذور  / ذذذا ( مذذذ  حامذذذ   لاثذذذ   حيذذذم يجذذذر  ت ذذذوير حركذذذات المف ذذذ  الأبابذذذية ال ذذذح لهذذذا تذذذأ ير علذذذ   25( لات بذذذرعة

مذذذذأ حذذذذدوع ا ذذذذ   لا ذذذذة ايذذذذام  عذذذذد مذذذذرور يذذذذوم عضذذذذلات الفخذذذذ  اخللفيذذذذة ونذذذذو  الاصذذذذابة   المذذذذد   الننذذذذح ( باتجا ذذذذات مخعلفذذذذة وللذذذذو 

 الإصابة حيم تم عرة الا عبار عل  مجصوعة مأ اخلبرام* .

 : الهدر مأ الا عبار 

 : ياس زوايا   المدا اخورك  ( لمف   الفخ  بالاتجا ات ال ح لها تأ ير عل  عضلات الفخ  اخللفية ونو  الاصابة  

 : الإمكانات والأ وات 

 صور  / ا ( م  حام   لاث     علامات لاص ة   برير طرح . 25( لات تر    casioنو    ت وير بينصائ  كاميرا -

 : مواصفات الأ ام 

وللذذو لغذرة  يذذاس مذدا حررذذة  لهذا تذذأ ير علذ  العضذذلات الم ذابة تجا ذذات لاي ذوم اليذذلت الم ذاب بذذأ ام الا عبذار با -

 .( اتجا ات وم   المد   الننح(  2المف   بذذذذذذ   

 تلبي  :* طري ة ال

للاعذذذد الم ذذذاب و ذذو يذذذؤ    ذذذ ص اخوركذذات لأ صذذذ   مذذذدا حركذذذ    يذذعم تلذذذبي  الزوايذذذا بالاتجا ذذات  عذذذد إجذذذرام الع ذذوير الفيذذذديو

 المذذذذدا   يذذذذاسلع ليذذذذ  و  رينوفذذذذا برنذذذذام و عذذذذد ا يذذذذعم ت ليلهذذذذا بوابذذذذطة  ون الاذذذذعور بذذذذالألم  مذذذذأ يص ذذذذأ إن ي ذذذذ  إليذذذذه المف ذذذذ 

  (. Kinova نظام(  اخورك 

 لعجربة الرئيسية :إجرامات ا 3-6

 الا عبارات ال بلية:  ام الباحنان بإجرام الا عبارات ال بلية ورصا يأت : 3-5-6-1

لذذذ لو بذذذدث ثو  ا عبذذذار  بلذذذ  و اعذذذة نذذذا   الكوفذذذة الرياضذذذ ح ثجريذذذت الا عبذذذارات ال بليذذذة لعينذذذة الب ذذذم ىذذذ  مدينذذذة ال ذذذدر الطبيذذذة 

 ابتاذذعار  ذذو  عضذذلات الفخذذ  اخللفيذذة( ومذذأ  ذذم 15/1/2019 اخلذذاص بالتيذذليت والع يذذيم البذذدن  لعينذذة الب ذذم ىذذ  يذذوم 

 ى  وض  العوتر وا عبار المدا اخورك . ابتاعار  و  عضلات الفخ  اخللفيةى  وض  الابتر ام 

 تنفي  مفر ات البرنام  العأ يل :  3-5-6-2

 . ام الباحنان  عرضه عل  اخلبرام وتم تن ي ه وإ راجه ب ورته الناائية 

المععا   ال ح تسعخدم  اتالعأ يلية حدينة ولات طا   يخعلف كليا عأ العصرين Pilatesاحنان ثن تكون تصرينات راع  الب -1

  ا   مرارز العلاح  .

 ( ثبابي .8م   البرنام  العأ يل مد  تنفي  مفر ات  -2

جصذذذذا   للوحذذذذدات ىذذذذ  المذذذذنهج ( وحذذذذدات ىذذذذ  الأبذذذذبو  الواحذذذذد فيكذذذذون المجصذذذذو  الإ 3راعذذذذ  الباحنذذذذان ثن تكذذذذون عذذذذد  الوحذذذذدات   -3

 ( وحد .24العأ يل   

 تم مراعا  مبدث العدرح ى  إعطام العصرينات مأ السه  إ   ال عد . -4

 ( مرات .10-3 ام الباحنان بزيا   الع رارات ب ور  تدريجية   -5

 ت. ا( وراع  الباحنان ى  للو العدرح ى  زمأ النبا15 – ا 5تراوح زمأ النبات ى  ك  تصريأ   -6

 .(   ي ة45-30تتراوح زمأ المنهج العأ يل    -7

 

 

 

 



 

  :الا عبارات البعدية 3-5-6-3

 - ام الباحنان بإجرام الا عبارات البعدية ورصا يأت :

باذا الا عبذارات  تجريذثال ذح نفسذها وفذ   الطري ذة  (  3/2019/ 16  ثجرا الباحنان الا عبارات البعدية لعينذة ب نذه ىذ  يذوم 

العأ يلية و د حرص الباحنان عل  ثعا   الظرور الزمانية والمكانية والأجهز   ات عد ان اام المد  الم رر  للعصرين ال بلية وللو

 لغرة العوص  إ   ثفض  النعائ .نفسها 

 -الوبائ  الإح ائية المسععصلة:  3-6-4

  -( ى  ت لي  نعائ  الب م ومناا :spssبور لمسععص  الباحنان اخو يبة الإح ائية   

 – المترابطة( للعينات tا عبار - المنوا  -الان رار المعيار   -الوبيط   -الوبط اخوسا   -1

 . ( للعينات المسع لةtا عبار 

 عرة النعائ  وت ليلها ومنا ا اا  -4

 .المب و ة عرة ومنا اة نعائ  الا عبارات ال بلية والبعدية للصجصوععين الضابطة والعجريهية للصعغيرات  4-1

 . المب و ةللصعغيرات لمجصوعة الضابطة ا لأفرا  عرة نعائ  الا عبارات ال بلية والبعدية 4-1-1

 (2جدو  

ا عبارات ال بلية والبعدية ( ى  sig( ومسعوا  لالة الا عبار tالاوباب اخوسابية والان رافات المعيارية و يصة  يم يبين 

 ة( ى  حالة الابتر ام والعوتر والمد اخورك  لأفرا  المجصوعة الضابطةلابتاعار ال و  لعضلات الفخ  اخللفية  منط ة الاصاب

 

 

 

 

 

 

 

 المعغيرات ت
وحد  

 ياس ال

 العأ ي   عد  ب  العأ ي 
( t يصة  

 الم سوبة

مسعوا 

  لالة

Sig 

 الدلالة
  ±  س    ±  س  

1 

ابتاعار  و  

عضلات الفخ  

ى  حالة  اخللفية

 الابتر ام

 معنو   0.017 3.94 18.55 176.11 19.41 167.90 نيوتأ انس ح

 معنو   0.029 3.31 21.27 189.16 9.55 169.65 نيوتأ وحش ح

2 

ابتاعار  و  

عضلات الفخ  

ى  وض   اخللفية

 العوتر

 معنو   0.009 4.72 55.72 321.27 64.11 276.96 نيوتأ انس ح

 معنو   0.006 5.22 77.33 340.88 60.92 295.77 نيوتأ وحش ح

 ك المد اخور  3
 معنو   0.002 7.34 0.81 10.68 0.42 7.86  رجة المد

 معنو   0.002 7.73 2.79 105.40 7.58 79  رجة الننح



 

عذذرة نعذذائ  الا عبذذارات ال بليذذة و البعديذذة لا عبذذار ابتاذذعار ال ذذو  لعضذذلات الفخذذ  اخللفيذذة  منط ذذة الاصذذابة( خوالذذة  4-1-2

   المجصوعة العجريهيةالابتر ام والعوتر والمد اخورك  لأفرا

 (3جدو  

ا عبارات ال بلية والبعدية ( ى  sig( ومسعوا  لالة الا عبار tالاوباب اخوسابية والان رافات المعيارية و يصة  يم يبين 

 لابتاعار ال و  لعضلات الفخ  اخللفية  منط ة الاصابة( ى  حالة الابتر ام والعوتر لأفرا  المجصوعة العجريهية

منا اذذذذذذة نعذذذذذذائ  الا عبذذذذذذارات ال بليذذذذذذة والبعديذذذذذذة لأفذذذذذذرا  المجصذذذذذذوععين الضذذذذذذابطة والعجريهيذذذذذذة لا عبذذذذذذارات ابتاذذذذذذعار ال ذذذذذذو   4-1-3

 لعضلات الفخ  اخللفية  منط ة الاصابة( ى  حالة الابتر ام والعوتر  والمد اخورك .

( لا عبذذذذذارات Tالاوبذذذذذاب اخوسذذذذذابية والان رافذذذذذات المعياريذذذذذة و يصذذذذذة  (  ذذذذذيم 2اظهذذذذذرت النعذذذذذائ  ال ذذذذذح عرضذذذذذت باخبذذذذذدو   

ابتاذذعار ال ذذو  ىذذ  حالذذة الابذذتر ام والعذذوتر ل ذذلا اخبذذانبين الانسذذ ح والوحشذذ ح عذذأ وجذذو  فذذروق معنويذذة بذذين الا عبذذارات ال بليذذة 

  الفذذذذروق المعنويذذذذة لأفذذذذرا  وجذذذذو  عذذذذزو الباحنذذذذانيو  والبعديذذذذة للصجصذذذذوععين الضذذذذابطة والعجريهيذذذذة ول ذذذذاخ, الا عبذذذذارات البعديذذذذة  

ايام ( م  ا   جرعات مأ الا وية المس نة للألم  7-10المجصوعة الضابطة ا   الإجرامات ال ح تضصنت الراحة السلبية مأ   

 ذذذلا  الراحذذذة  و عذذذد ا المباشذذذر  بالبرنذذذام  العذذذأ يل  المعضذذذصأ العذذذلاح اخوذذذرار  وتصذذذاريأ ال ذذذو  و ذذذ ا ا ا ا ذذذ  الع سذذذأ ىذذذ  ال ذذذو  

 ة الاصابة.بصنط 

ا ذ  البرنذام  العذأ يل  المعذد مذأ  بذ   الباحنذان صعذزو ( لأفذرا  المجصوعذة العجريهيذة في3إما الفذرق الذ   يبينذه اخبذدو   

ال ذذح تسذذ ادر  ذذو  مرونذذة العضذذلة الم ذذابة ال ذذح ا ا ا ذذ  الع سذذأ ىذذ   Pilatesالباحنذذان الذذ   يذذدم   بذذين العصذذاريأ العأ يليذذة 

ص والوبذذيلة العلاجيذذة كانذذت مبنيذذة علذذ  الابذذل العلصيذذة لات الع نذذين ال ذذوي  وال ذذح ت عذذو  علذذ  ال ذذو  والمرونذذة  حيذذم ان  ذذ 

م اومذذات  سذذيطة وت ذذرارات  ليلذذة وعلذذ  وفذذ  الابذذل العلصيذذة حيذذم تذذم ابذذعخدام تصرينذذات البيلاتذذيل حسذذد توصذذيات الكليذذة 

لعصيذذ  ث نذذام ث ام العصرينذذات و ذذو مذذا يصيذذ  تصرينذذات الأمري يذذة للطذذد الرياضذذ ح  لا بذذيصا فيصذذا يععلذذ  بذذالبطم ىذذ  الأ ام والعذذنفل ا

البيلاتذذيل عذذأ تصرينذذات العصطيذذة العا يذذة(  وكانذذت فائذذد  تصذذاريأ البيلاتذذيل وىذذ   ص اذذا الاطالذذة ىذذ  تنصيذذة ال ذذو  ا  عنذذد حذذدوع 

 لت المررذذز  ابذذعطالة ىذذ  الاليذذار العضذذلية و ذذ ا الابذذلوب يذذوفر  ذذزيأ مذذأ الطا ذذة المرنذذة ىذذ  العضذذلات وتع ذذرر عنذذد عصذذ  الذذع

 مصا يزيد مأ ال فام  الميكاني ية للان باة ب ور  ربير  و  ا يو   تنصية ال و  .

 (39 ص2008 بصيعة  لي  م صد : 

 تالمعغيرا ت
وحد  

 ياس ال

 العأ ي   عد  ب  العأ ي 
( t يصة  

 الم سوبة

مسعوا 

  لالة

Sig 

 الدلالة
  ±  س    ±  س  

1 

ابتاعار  و  

عضلات الفخ  

ى  حالة  اخللفية

 الابتر ام

 معنو   0.003 6.57 15.43 217.19 29.22 162.66 نيوتأ انس ح

 معنو   0.007 5.07 28.08 233.45 22.53 174.44 نيوتأ وحش ح

2 

ابتاعار  و  

عضلات الفخ  

ى  وض   اخللفية

 العوتر

 معنو   0.002 7.57 48.74 482.48 39.11 268.36 نيوتأ انس ح

 معنو   0.001 8.09 65.63 506.02 68.45 299.81 نيوتأ وحش ح

 المد اخورك  3
 معنو   0.000 24.73 0.98 16.04 0.82 8.08  رجة المد

 معنو   0.000 15.94 1.22 116 4.43 80.20  رجة الننح



 

ا ذ  العصرينذات العأ يليذة المعذد   الباحنذان صعذزو ( لأفرا  المجصوعة العجريهية في3( و 2إما الفرق ال   يبينه اخبدو   

وال ذذذح ظهذذذذر  Pilates بذذذ  افذذذرا  عينذذذذة الب ذذذم والذذذ   يعضذذذصأ العصرينذذذات العأ يليذذذة بابذذذلوب مذذذأ  بذذذ  الباحنذذذان و المعبذذذ  مذذذأ 

تأ ير ذا ىذ  ت سذأ ا عبذارات المذدا اخوركذ  ال عصلذت العصرينذات علذذ  تنصيذة مطاطيذة العضذلات مصذا ا ا ا ذ  زيذا   المذدا اخوركذذ  

صرينذات الاطالذة ت  ذ  المرونذة للصفاصذ  وزيذا   ( " ان مصاربذة ت1997ولكافة الاتجا ذات  و ذ ا مذا ثشذار اليذه  طلوذة حسذام 

 وب لو يتس  المدا اخورك .         طلوة حسام الديأ:
ً
 (246 ص1997 اصية مطاطية الاربطة والعضلات معا

عذذذرة ومنا اذذذة نعذذذائ  ا عبذذذارات  البعذذذد    البعذذذد ( لعضذذذلات الفخذذذ  اخللفيذذذة  منط ذذذة الاصذذذابة ( والمذذذد اخوركذذذ  لأفذذذرا   4-2

 الضابطة والعجريهية للصعغيرات  يد الدرابة .المجصوععين 

لعضلات الفخ  اخللفية  منط ة الاصابة ى  حالة  عرة نعائ  الا عبارات  البعد    البعد ( لا عبار ابتاعار ال و  4-2-1

 الابتر ام والعوتر والمد اخورك  لأفرا  المجصوععين الضابطة و العجريهية

 (4جدو  

ا عبارات البعدية لابتاعار ( ى  sig( ومسعوا  لالة الا عبار tوالان رافات المعيارية و يصة  الاوباب اخوسابية يم يبين 

ال و  لعضلات الفخ  اخللفية  منط ة الاصابة( ى  حالة الابتر ام والعوتر والمد اخورك  ثفرا  المجصوععين الضابطة 

 والعجريهية

منا اذذذة نعذذذذائ  الا عبذذذذارات  البعذذذذد     البعذذذد ( لأفذذذذرا  المجصذذذذوععين الضذذذذابطة والعجريهيذذذة لا عبذذذذارات ابتاذذذذعار ال ذذذذو   4-2-2

 لعضلات الفخ  اخللفية  منط ة الاصابة( ى  حالة الابتر ام والعوتر 

ة  منط ذذة الاصذذابة( ىذذ  مذذأ  ذذلا  مذذا تذذم عرضذذه لنعذذائ  الا عبذذارات البعديذذة لابتاذذعار ال ذذو  لعضذذلات الفخذذ  اخللفيذذ

وال ح يهيناا العجريهية (  -العوتر( ما  عد العأ ي  للباند الانس ح والوحش ح واخلاصة بالمجصوععين  الضابطة  -حالة  الابتر ام

عذزو الباحنذان العطذور ي  و العجريهيذة المجصوعذة افذرا  بين المجصوععين ول اخ,  عد العأ ي  ظهرت فروق معنوية (  4اخبدو   

العجريهيذذذذة إ ذذذذ  ثن تذذذذأ ير تصرينذذذذات  البيلاتذذذذيل بذذذذاعد ىذذذذ  زيذذذذا   ت اذذذذيد الاليذذذذار العضذذذذلية مصذذذذا ا ا المجصوعذذذذة  لأفذذذذرا   اخواصذذذذ

 إرساب ال و  العضلية.

عنذذذد وجذذذو  الالذذذم مص ذذذأ ابذذذعخدام اخوذذذافز ال هربذذذائ  لع فيذذذ   ( Mann  مانذذذا  Currier ريريذذذرو ذذذ ا مذذذا ثشذذذار اليذذذه 

  المسعويات الطبيعية العاليذة لإنزيصذات الارسذد  وتذدف  الذدم والوصذو  ا ذ  ازالذة الالذم الع لت الارا   ومأ  م الم افظة عل

 . ( بور ي و  ا   حررة طبيعية عالية فضلا عأ ت سين  و  العضلة

  Crrier DP:1983,p63) 

 المعغيرات ت
وحد  

 ياس ال

 العجريهيةالمجصوعة  المجصوعة الضابطة
( t يصة  

 الم سوبة

مسعوا 

  لالة

Sig 

 الدلالة
  ±  س    ±  س  

1 

ابتاعار  و  عضلات 

ى   الفخ  اخللفية

 حالة الابتر ام

 معنو   0.005 3.80 15.43 217.19 18.55 176.11 نيوتأ انس ح

 معنو   0.023 2.81 28.08 233.45 21.27 189.16 نيوتأ وحش ح

2 

ت ابتاعار  و  عضلا 

ى   الفخ  اخللفية

 وض  العوتر

 معنو   0.001 4.86 48.74 482.48 55.72 321.27 نيوتأ انس ح

 506.02 77.33 340.88 نيوتأ وحش ح
65. 

63 
 معنو   0.007 3.64

 المد اخورك  3
 معنو   0.000 9.38 0.98 16.04 0.81 10.68  رجة المد

   معنو  0.000 7.77 1.22 116 2.79 105.40  رجة الننح



 

 العطذور ىذ  ال ذو  ا ذ  تصرينذات بابذعخدام اخوبذا  المطاطيذة و عذض تصرينذات       
ً
الاجهذز  و ذ ا  ويعزو الباحنان ايضذا

(  ادر تصاريأ الاطالة بابذعخدام الوبذائ  او بذدوناا ا ذ  زيذا   مطاطيذة العضذلة ومرونذة 2010 بصيعة  لي ما اشارت اليه  

المف ذذذ  الذذذ   تعيذذذ  حررذذذة اخبذذذزم الم ذذذاب وتسذذذعخدم ىذذذ  الناذذذاب البذذذدن  وىذذذ  حالذذذة ت ذذذلد العضذذذلات ويص ذذذأ ابذذذعخدامها ىذذذ  

  .العضلات والمفاص  وتاص  مرونة المفاص  ومطاطية او ابعطالة العضلات العصاريأ  العلاجية حيم تسه  عص 

 (39 ص2010 بصيعة  لي  م صد :  

ت فذذذز الابذذذعطالة العضذذذلية  " وللذذذو لان اخوررذذذة الميكاني يذذذة للعضذذذلاتوالعضذذذلات ىذذذ  اخوفذذذا  علذذذ   والأربطذذذة والأوتذذذار

 .حصاية نفسها و   اا در عل  لوفا  ل العضلة

  Brain J. Sharkey:1997,p388) 

جانذذذد المرونذذذة  إ ذذذ تعصذذذ  علذذذ  تنصيذذذة ال ذذذو  العضذذذلية  بابذذذعخدام اخوبذذذا  المطاطيذذذةالم ذذذا ر   ثن العصذذذاريأ  رذذذدتث و ذذذد

 (.200 ص 2000  اشم ال يلان :    .                                             (ةالعضليوالمطاطية 

 الابعنعاجات والعوصيات -5

 الابعنعاجات: 5-1

وال ذذذذو    مصذذذذا ث ا إ ذذذذ   المفاصذذذذ  مرونذذذذة مطاطيذذذذة العضذذذذلات و كذذذذان لهذذذذا الفاعليذذذذة ال بيذذذذر  ىذذذذ  تطذذذذوير  البيلاتذذذذيل لعصذذذاريأان  .1

 وزيا   المدا اخورك . الألمتخفيف 

ل ذذذذو  تذذذذذد  علذذذذ  إن ترريذذذذ  ثجهذذذذز  العذذذذذلاح  المذذذذدا اخوركذذذذ    اىذذذذذ   البعذذذذد إن الفذذذذروق المعنويذذذذة ال ذذذذح كانذذذذذت ل ذذذذاخ, الا عبذذذذار  .2

 الفخ  اخللفية.الم ترح له الأ ر ال بير عل  المنط ة الم ابة ور لو عضلات  العأ يل ى  المنهج  اترينالطبي   والعص

 العوصيات: 5-2

 تطبي   رابات مااباة عل  فئات ا را ونو  ا ر مأ الاصابات . .1

 ا.ث ر  عينات عل  مااباه  رابات العلاجية وإجرام والمرارز المستافيات ى  الدرابات   ص من  تطبي  .2

 الم ا ر

  1998 ال ا ر   1الطد الرياض ح واصابات الملاعد : ار الف ر العر    ب:ابامة رياة. 

 2002:  مررز ال عاب للنار  ال ا ر    1ثبامة رياة ؛ الإبعافات الأولية لإصابات الملاعد   ب ). 

  :2008 ا ر   ال إصابات الرياضيين ووسائل العلاج والتأهيل،بصيعة  لي  م صد بصيعة  لي  م صد. 

    2014 بنح بويف  م ر   -شعبان مجاور عل  الم ام : تصاريأ الاطالة ما ي اا وفوائد ا  ا نابيا. 

 ال و   ال در   ت ص  ال و   المرونة( مررز   طلوة حسام الديأ وا رون ؛ الموبوعة العلصية ى  العدريد الرياض ح :

 .1997ال عاب للنار  ال ا ر  

 2016  مجص  السلطان  ابوس للطباعة والنار   مس ط   1بة والرياضة   بفاطصة  لي  : الاصا . 

 1987 الرياة    ار المريخ للنار  1مخعار بالم؛ اصابات الملاعد :ب. 

      2000 اشم ال يلان  ؛ الأبل الفسيولوجية للعدريبات الرياضية :   م عبة الفلاح. 

 Brain J. Sharkey: Fitness & Health, Human Kinetics, Fourth edition, London 

sentlois, 1997. 
 Crrier DP ,Mann: Muscular strength development by electrical stimulation in 

healthy individuals, phys there 1983. 
  Brukner ,p ,kibler shoulder Chapter ,2007 . 

 

 

 



 

 الملاحق

 (1ملحق رقم )

 (1تصريأ ر م  

 
 (2 تصريأ ر م 

 
 (2ملحق رقم )

 نصولح وحد  تدريهية

 الأببو  الأو  

 %60 الاد 

 10 الع رارات

  انية 30 الراحة بين الع رارات

   ي ة 2 الراحة بين المجامي 

 


