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تأثير تدريبات الوسط المائي مدعم بتقنية البلازما الغنية بالصفائح الدموية 
(PRP على تحسن التئام التمزقات العضلية من الدرجة ) الأولى لدى لاعبات

 الاسكواش
 م.د/ هاني ممدوح الكنانى2

 م.د/ ايمن محمد شحاتة3
 مقدمة ومشكلة البحث

تعد ممارسثة الأنلثطة الرياضثية علمثاً لث  أصثول  وأهدافث  وقواعثد  وفلسثفت  ولمثا كثان 
اتنسثثان وحثثدة متكاملثثة جسثثمينا وعيليثثاً ونفسثثياً اقتضثثى الأمثثر ضثثرورة تفهثثم  بيعثثة الانبسثثاط 
والمحاف ثثة علثثى سثثلامت  لثثنلا أصثثبحت العنايثثة بصثثحة وسثثلامة اللاعبثثين فثثي جميثثع النثثواحي 

   موضوع اهتمام العلماء.
كما أن التأهيل هو عبارة عن إعادة الوظيفة الكاملة للمصاب بعد اتصابة أو المرض  

الدرجة   في  الرياضي  التأهيل  يختلف  ذلا  على  أو    والخصوصيةاوبناءاً  المريض  فتأهيل 
دون   الضرورية  والأعباء  بالوظائف  ال يام  استطاعت   مدى  على  يتوقا  العاد   المصاب 

فهدف  تطوير مستوى وظائف العضو المصاب لييابل المتطلبات    اضطراب أما التأهيل الرياضي 
 . (15: 4)الممارس  الخاصة بالنلاط الرياضي 

سلبية   تدريبات  إلى  التأهيلية  التدريبات  أولى    Passive Trainingوتنيسم  وهي 
العلاج   وسائل  استخدام  ويصاحبها  المصاب  العضو  تنلي   بغرض  التأهيل    الطبيعيامراحل 

بالمساعدة   في    Assistive Trainingوتدريبات  المصاب  بمساعدة  المعالج  ييوم  حي  
تدريبات حرة   وهي  Free Active Trainingوتدريبات إيجابية حرة    المصاباتحريا الجيء  

يسديها    تدريبات  Resistive Trainingتسد  في اتجا  الجاذبية الأرضيةا وتدريبات بمياومات  
اليوة مس أنواع  المصاب بغرض  التدريبات التأهيلية خارج    المياومات وتسد تخدماً كافة  عامة 

 . ( 35:  14)الماء أو داخل  
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المفاجئ او  العضلي العنيا    الان باض تحدث عادة أثناء    ةالعضلي  ات بالتميق  اتصابة
خارج  قوة  مو ة  يمياومة  غير  العضلة  مجموعة    بسبب   لنلا   هيئة تكون  بين  التوافق  عدم 

او بسبب اتحماء غير    قدرة العضلةعمل مجهود أكبر من    والمضادة أو العضلات المتجانسة  
أثناء مياولة   وغالبا يحدث جيئياً ويحدث في أ  جيء من العضلةا  ويكون التميق كلياً أو   الكافي

الاستمرار    مصابلا يستطيع ال  لكليستمر الألم ب   مفاجئابألم  ديد    المصابيلعر  و الرياضة  
يكون التميق العضلي مصحوبا بنييا داخلي في  و   المصابة.الحركة واستخدام تلا العضلة    في

 (. 223:20)وتميقهابسبب حدوث تغير في بنية خلايا العضلة    وتورماالعضلة 
  ما تحدثوس  العضلة أو أحد أ رافها ولكن غالباً    التميق العضلي  كن أن يحدثمي

م  اليريبة  المنطية  في  بالتميق  مرونة    إدغامان  اتصابات  درجة  تيل  حي   الوتر  او  العضلة 
وفي هن  الحالة تسمى اتصابة بالتميق    العضلةاأليا  هن  الأجياء عن درجة الأليا  وس   

ربما تنفصل العضلة أو الوتر    المفاجئالعضلي العنيا    الان باض في بعض حالات    الجيئي لكن
ال بالتميق  اليطع  ويسمى هنا  اتندغام  او  المنلأ  أكبر وأ د  عن  اتصابة  كلي وتصبح درجة 

 (. 320:21)بكثير من التميق الجيئي
من نفس  لية الحركة ويختلفان في    اللد العضلي حدوثالتميق العضلي مثل    يحدث

وتحدث تلا اتصابات على الأخا للاعبي كرة اليدم حي  يغيرون    العضلةفي درجة إصابة  
حركتهم   ويكبحون  وييفيون  حركتهم  اتجاهات  خا ئا  وي  فجأة. فجأة  العضلي   أنعتيد  التميق 

في   بتميق  يحدث    ليف يحدث  الواقع  في  العضلي  التميق  أن  إذ  العضلية  الأليا   من  واحدة 
   (.13:9)لمجموعة كبيرة من الأليا  العضلية )حيمة أليا (

أن التميق  Wilson, Wood, EUiott (2010  ))يوضح " ولسونا وودا ايوت " )  
  %5ث التلف في كل ليف  عضلية على حدة ويكون في حوالي  يحد  العضلي من الدرجة الأولى  

 (. 403:33( أسابيع)3:2من الأليا  العضلية ويحتاج من العلاج حوالي من )
و خرون  كستر   Kester Y, Morihara T, Sakamoto H, et ويلير 

al(2015).     أن من أفضل الوسائل المستخدمة حديثة  في علاج التميقات العضلية والدعمة
الرياضية  بلك اتصابات  مجا   في  التأهيلية  للبرامج  إساسي  بالبلاكما  ل  العلاج  تينية 

الدموية الغنية الحالات  هي  و  (PRP) بالصفائح  من  العديد  علاج  في  ت ستخدم  حديثة  تينية 
تيوم على فصل عينة من بطريية مبسطةالم دم المرضية  وية  دم  بلاكما للحصو  على   صاب 
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غنية بالصفائح الدموية )مصدر مركي من الصفائح الدموية الناتية(ا ثم يتم حينها بالأماكن  
على عدة عوامل من عوامل النمو    ا احتوائه لاالمصابة بالتميقات العضلية من قبل متخصا  

 (. 215:24م)والع ا العضلية  المختلفة التي تحفي التئام الأنسجة
( ونوردين  وسانلي  انيتا   ,Anitua E, Sanchez Mيوضح 

Nurden()2015)  هن  التينية  ريية  منة تماماً وبدون أ  أثار جانبية على ات لاق على
لا   وبالتالي  المريض  نفس  من  ذاتية  مواد  حين  على  تعتمد  لأنها  الطويلا  أ   المدى  يوجد 

جرثومية  عدوى  أ   انتيا   من  أو  المحيونة  للمادة  الجسم  رفض  من  هن     مخاو   وأظهرت 
تيدم   في  جيد  بلكل  وساهمت  الرياضية  اتصابات  من  العديد  علاج  في  ملحوظ  تيدم  التينية 
حالة المصاب الصحية وتيليل كمن الالتئام وسرعة عودة اللاعب المصاب للملعب حفاظا على  

 (. 119:17البدنية ) مستوى اللياقة
وذلا لان   الفرد  يتعامل معها  التي  والفعالة  الآمنة  البيئات  المائي من  الوس   ويعتبر 
الجسم حر الحركة بسبب انخفاض قوة الجاذبية في الماء  يسهل اكتساب المرونة دون حدوث  

  كنلا يمكن تنمية قوة العضلات بسرعة من خلا   الجسماألم كبير أثناء تحريا أ  جيء من  
الضغ    نتيجة  الكلى  الاتيان  في  التحكم  فييداد  الماء  مياومة  ميابل  الجسم  أجياء  تحريا 
الاستاتيكي للماء حي  أن ضغ  الماء متساويا على كل جوانب الجسم من جميع الاتجاهات  

 . (4 ا3: 7(ا )13-12: 15)كثيرة ومتعددة  كما أن تمرينات الماء لها فوائد 
 

المياومة التدريبات    وتعد  وان  الجسم  عضلات  تيوية  على  تعمل  للماء  الاحتكاكية 
الخاصة   العضلية  النغمة  تحسين  على  تعمل  ومتكررة  سريعة  بمعدلات  تسدى  والتي  المائية 

 (53:  10)الكبيرة بالمجموعات 
وتعثثد إصثثابة الأوتثثار والعضثثلات العاملثثة علثثى مفصثثل الكتثثف مثثن اتصثثابات اللثثائعة فثثي      

نلطة الرياضية خاصة التي يسثتخدم فيهثا مفصثل الكتثف بصثفة أساسثية فثي أداء العديد من الأ 
المتطلبات الأساسية للمهارات مثل السباحة والجمباك وكرة اليد والكرة الطائرة وكرة السثلة والعثاب 

 (60:7)الأنلطة.  المضرب كالتنس والهوكي والريلة الطائرة وغيرها من 
في   العاملين  تواجه   التي  اتصابات  واهم  أولى  في  العضلية  اتصابات  ملكلة  تأتى 
مجا  اتصابات الرياضية والتأهيل الرياضي وذلا بسب كثرة حدوثها فتيريبا لا يوجد رياضي  
اتصابات   مجا   في  الباحثان  عمل  خلا   ومن  العضلية  اتصابات  لحدوث  يتعرض  ان  دون 
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الرياضي فأصبحت ملكلة اتصابات العضلية ملكلة كبيرة وخاصة  والتأهيل بناد  المنصورة  
على   بالضرر  ذلا  التدريبية  يعود  الحمل  خطة  حدود  خارج  يعملون  المدربين  من  العديد  ان 
عضلات الجسم ومن أهم وأكثر اتصابات في فترة اتعداد وفترة المنافسات التميقات العضلية  

 و التميق العضلي من الدرجة الأولى وخاصة التي تنحصر ما بين اللد العضلي 
وتتميي رياضة الاسكوا  بالتحركات المختلفة والمفاجأة في اتجاهات الملعب وسرعة  
الوصو  الى الكرة والضرب في حائ  الملعب على اختلا  اتجاهات  الامر النى بدورة قد يسدى  

الن    الأمر  اليائد  الحركي  المد  نتيجة  اتصابات  من  العديد  حدوث  إلى  الى  الباحثان  دعي 
يسث لا  بلكل  ضار  وغير  سريع  حل  إلى  الوصو   والفورمة    رمحاولة  الأداء  مستوى  على 

عامة   اللاعبة  كفاءة  وبدني على  نفسي  تلكل عبئ  فاتصابة  المصابات  النا ئات  الرياضية 
وفى فترة المنافسات بصفة خاصة  وأصبحت البرامج التأهيلية للإصابات الرياضية حل ولكن  

ف  الأرضي  غير  للوس   مغاير  وس   استخدام  الى  الباحثان  دعي  الن   الأمر  وسريع  عا  
التأهيلي العملية  لتنفين    ة والاستفادة من  في تحسين  الحلو   افضل  المائي من  الوس   ويعتبر 

امن   بلكل  الالتئام  عملية  من  تسرع  بطريية  التأهيلية  البرامج  ودعم  التأهيلية  البرامج  تلا 
 ريية تستخدم بلكل أساسي في سرعة الالتئام حتى لا تطو  فترة     PRPفطريية الحين ب  

والعودة   المصاب  للاعب  الرياضية  والفورمة  والبدني  المهارى  المستوى  على  ونحافظ  العلاج 
 ,Kester Y ويلير كستر و خرون لمرحلة ما قبل حدوث اتصابة وهنا ما اتفق مع دراسة  
Morihara T, Sakamoto H, et al(2015).    المستخدمة أ الوسائل  أفضل  من  ن 

مجا   في  التأهيلية  للبرامج  أساسي  بلكل  والدعمة  العضلية  التميقات  علاج  في  حديثة 
 (PRP) بالصفائح الدموية تينية العلاج بالبلاكما الغنيةاتصابات الرياضية  

 هدف البحث
على   التعر   الى  البح   البلاكما  يهد   بتينية  مدعم  المائي  الوس   تدريبات  تأثير 

( على تحسن التئام التميقات العضلية من الدرجة الأولى لدى  PRPالغنية بالصفائح الدموية )
 . لاعبات الاسكوا 

 فروض البحث 
المتغيرات   -1 في  البح   لعينة  اليبلية  ال ياسات  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  توجد 

 البدنية والبيولوجية قيد البح  
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نسبة التميق  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين ال ياسات اليبلية لعينة البح  في   -2
 قيد البح   

 المصطلحات المرتبط بالبحث
 Platelet Rich Plasma  (PRP) بالصفائح الدموية البلازما الغنية

من عينة  فصل  على  تيوم  حديثة  تينية  على دم هي  للحصو   غنية   بلاكما  المريض  دموية 
التي   بالأماكن  حينها  يتم  ثم  الناتية(ا  الدموية  الصفائح  من  مركي  )مصدر  الدموية  بالصفائح 

ينات الأخرى المختلفة  تحتاج معالجة. حي  تحتو  على عدة عوامل من عوامل النمو والسيتوك 
التي   الخلايا الجنعية انيسام تيوم هن  التينية على تحفيي  ,  والع ام التي تحفي التئام الأنسجة

على   اليدرة  لها  بدائية  خلايا  الخلايا    الانيسام هي  من  مختلفة  أنواعاً  لتعطي  والتكاثر 
كخلايا عن   الجلد المتخصصة  مسسولة  الجنعية  الخلايا  هن   وغيرها.  الغضرو ية  والخلايا 

التالفة مما يسد  إلى إنتاج خلايا جديدة بلكلٍ ذاتي للجسم وتجديد الأنسجة.   تجديد الخلايا 
ا التئام  عملية  وتحفيي  الجديدة  الدموية  الأوعية  نمو  المختلفة وتعييي  التينية  هن   .لانسجة 

 ريية  منة تماماً وبدون أ  أثار جانبية على ات لاق على المدى الطويلا لأنها تعتمد على  
للمادة   الجسم  رفض  من  مخاو   أ   يوجد  لا  وبالتالي  المريض  نفس  من  ذاتية  مواد  حين 

 (. 845:7)المحيونة أو من انتيا  أ  عدوى جرثومية 
   Exercise Rehabilitation التمرينات التأهيلية  -1
بهنا الاسم بغرض   فسيولوجية   أسس ي عبارة عن حركات مبنية على  ه وتلريحية وتوصف 

وضع يلاب  حالت  الطبيعية التي كان عليها   إعادة الجيء المصاب إلى الحالة الطبيعية أو إلى 
 (. 13:1اتصابة )حدوث  قبل 

 خطة وإجراءات البحث 
 منهج البحث

التجريبي لمجموعة تجريبية واحدة وذلا لمناسبت  لطبيعة  استخدم الباحثان المنهج  
 البح  وتح ييا لأهدا  وفروض البح . 
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 مجتمع البحث
تمثل مجتمع البح  من النا ئات بناد  المنصورة الرياضي قطاع النا ئات المصابات  

الرياضي   المنصورة  بناد   الاولى  الدرجة  من  الخل ية  العضلة  في  العضلي  خلا  بالتميق 
 مصابة    14وعددهن  ( سنة14-12في الفترة العمرية من )  2020- 2019الموسم التدريبي 

 عينة البحث
تثثم اختيثثار عينثثة البحثث  بالطرييثثة العمديثثة مثثن بثثين نا ثثئات الاسثثكوا  المصثثابات بتمثثيق 

( مصثثابات مثثن نفثثس درجثثة 10العضثثلة الخل يثثة مثثن الدرجثثة الأولثثى وكثثان قثثوام عينثثة البحثث  )
( مصثثابات كتجربثثة اسثثتطلاعية وبثثنلا أصثثبح عثثدد افثثراد 4م تطبيثثق البحثث  علثثى )التمثثيقا وتثث

 -  ( مصابات:10التجربة )  نالعينة الفعلي النين خضعوا لتنفي
 شروط اختيار العينة:  -

 ان يكون جميع المصابات من نفس درجة التميق. -
عثثثدم تنثثثاو  أ  أدويثثثة او مسثثثكنات للإصثثثابة بثثثدون الموافيثثثة الكتابيثثثة علثثثى تطبيثثثق   -

 البح .  
 التيام جميثثع النا ئات بعدم إجراء أ  جلسات علاج  بيعي خارج حدود البرنامج.   -
الحصثثو  علثثى موافيثثة كتابيثثة للحضثثور لتنفيثثن تطبيثثق تينيثثة البلاكمثثا الغنيثثة بالصثثفائح  -

 الدموية
 تجانس عينة البحث:

 (  1جدو  )
 المتوس  والانحرا  والالتواء والتفلطح لعينة البح   

 في المتغيرات الأساسية قيد البح 
 معامل الالتواء الانحرا   الوسي    المتوس   وحدة ال ياس الاختبار 

 1.74 1.98 12.10 13.25 سنة السن 
 1.103 0.87 155.00 155.32 سم الطو 
 1.279 0.75 55.00 55.32 كجم الوكن 

 0.0681 0.88 4.50 4.52 سنة العمر التدريبي 

( أن جميع قيم معاملات الالتواء لعينة البح  في المتغيرات الأساسية قيد  1يتضح من جدو  )
 ( مما يد  على تجانس عينة البح  في تلا المتغيرات  3-ا 3البح  قد تراوحت ما بين )+ 
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 ( 2جدو  )
 المتوس  والانحرا  والوسي  ومعامل الالتواء لعينة البح  في المتغيرات البدنية   

 مع مل ا حذواد  ا ن راف  احوس ط  احمذوسط  وحدة احق  س  ا خذب ر 

 0.189 0.95 2.40 2.46 سم احمدي اح رك  

 1.052 0.57 55.00 55.20 كجم قوة عضلات احرجل ن 

 1.95 0.46 17.00 17.30 سم احمرونة 

( جدو   من  المتغيرات  2يتضح  في  البح   لعينة  الالتواء  معاملات  قيم  جميع  أن   )
( مما يد  على تجانس عينة البح  في تلا  3-ا  3البدنية قيد البح  قد تراوحت ما بين )+

 المتغيرات 

 ( 3جدو  )
 المتوس  والانحرا  والالتواء والتفلطح لعينة البح  في المتغيرات البيولوجية قيد البح   

 معامل الالتواء الانحرا   الوسي  المتوس  وحدة ال ياس الاختبار 

 0.937 0.96 12.50 12.80 نسبة مئوية  نسبة الدهون 

 0.260 0.99 64.40 64.66 نسبة مئوية  نسبة الميا 

 1.17 0.97 51.00 51.38 نسبة مئوية  العضلات نسبة 

( جدو   من  المتغيرات  3يتضح  في  البح   لعينة  الالتواء  معاملات  قيم  جميع  أن   )
 ( مما يد  على تجانس عينة3-ا 3البيولوجية قيد البح  قد تراوحت ما بين )+

 ( 4جدو  )
 المتوس  والانحرا  والالتواء والتفلطح لعينة البح  في مستوى نسبة التميق قيد البح  

 معامل الالتواء الانحرا   الوسي  المتوس  وحدة ال ياس الاختبار 

 0.238 0.88 85.50 85.57 نسبة مئوية  نسبة التميق 

نسبة التميق  ( أن جميع قيم معاملات الالتواء لعينة البح  في  4يتضح من جدو  )
 ( مما يد  على تجانس عينة 3-ا 3قيد البح  قد تراوحت ما بين )+

 وسائل جمع البيانات: 
  -استخدم الباحثان عدة وسائل لجمع البيانات الخاصة بالبح  ومنها:  
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 أولًا : الاستمارات المستخدمة في البحث :
لجمع   البح  وهي استمارة  الباحثان بتصميم استمارات  للعينة  قام  البيانات الأساسية 

استمارة جمع واستمارة استطلاع رأى الخبراء حو  النياط الأساسية لتطبيق البرنامج التأهيلي و 
 .  نتائج قياسات عينة البح  

 ثانياً: الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث: 
 جهاك الرستاميتر ل ياس الطو  )ارتفاع  اليامة( )سم( .   .1
 ميثيان  بي ل ياس الوكن )كجم(  لأقرب نصف كيلو جرام.   .2
 .  للتلخيا  راسونيا جرا يالتلا جهاك أ .3
  ري  ال ياس )ماكوة( ل ياس المحيطات بالسنتيمتر .4
 جهاك الجنيوميتر ل ياس المدى الحركى   .5
 أدوات مساعدة في البرنامج التأهيلى .6
 الديناموميتر ل ياس اليوة العضلية .7

 

 ثالثاً : القياسات والاختبارات المستخدمة في البحث : 
 القياسات الأساسية :  -

 قياس الطو  )ارتفاع اليامة(   -1
 قياس الوكن   -2
 تسجيل العمر التدريبي من خلا  سجلات الاندية .     -3
 .  للتلخيا  راسونيا جرا يالتلا جهاك أ -4
 قياس محيطات الفخن .    -5
 قياس المدى الحركي للساق المصابة .    -6
 قياس المتغيرات البيولوجية   -7
 قياس اليوة العضلية -8

 إجراءات تقنية البلازما الغنية بالصفائح الدموية
مثادة مانعثة للثتجل   ويضا  إليهثاميلليلتر من الدم من المريض نفس    60-30تم أولا سحب   

جهاك ) لة  رد مركي ( لعدة دقائق لفصثل السثائل بوضعها  معيمة يتمانابيب  في ثم يوضع الدم
ثثم يثتم  عن باقي مكونات الثدم. (PRP) النى يحتو  على جيء من البلاكما و الصفائح الدموية
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لسثائل والثثن  ابعثثد ذلثا يثثتم حيثن هثثنا تيسثيم العينثثة علثى ثلاثثثة أجثياء تسثثتخدم مثر  كثثل اسثبوع 
الجثثثيء  فثثثيالثثثدم(  فثثثيأضثثثعا  تركييهثثثا  10الثثثى  5تركيثثثي الصثثثفائح الدمويثثثة مرتفعثثثا ) يكثثثون 

 بواسطة  بيب متخصا.المصاب
 : خطوات تنفين تجربة البح  -

 التجربة الاستطلاعية
الاصابة   نفس  من  الرياضيين  الموسمين  خلا   المصابات  من  كافي  عدد  توفر  لصعوبة  ن رات 

التجربة الاستطلاعية على عدد ) الباحثان باجراء  قام  التميق  ( من المصابات  4ونفس درجة 
ومن أهم الأهدا  التي استفاد منها الباحثان من خلا  تطبيق التجربة الاستطلاعية تم تنفين  

تم فيها تطبيق بعض    2020/    10   / 22وحتى    2020/    10   / 1تطلاعية يوم  التجربة الاس
 وحدات البرنامج لكل مرحلة . 

 PRPالتأكد من سلامة إجراء تينية ا   -1
 اختيار وتدريب المساعدين  -2
 معايرة الأدوات والاجهية المستخدمة فى تطبيق التجربة   -3
 تحديد مدى مناسبة اللدة والتكرار داخل البرنامج  -4
والوقو    الصعوبات التي تواج  الباح  عند تنفين التجربة الأساسية لى التعر  ع  -5

 عليها 
 ات الة. التأكد من مدى مناسبة الأثيا  وكرة التمرينات الطبية وأساليب تنفين تمرينات  -6
 التعر  على مدة تنفين قياسات البح   -7

 وقد أسفرت نتائج التجربة الاستطلاعية على الاتى : 
 تيبل المصابين وأولياء الأمور  -
 RPRفكرة تينية ا     -
 المستخدمة. مناسبة الاختبارات وال ياسات   -
حن  التمرينات التي تتطلب أدائها استخدام مياومات تسبب ضغطا على المنطية المصابة   -

 جماعية . أو التمرينات التي يكون منها  كوى 
التغلب على رفض بعض المرضى للتمرينات وتفضيلهم للأدوية في  أو بعض وسائل العلاج   -

التمرينات   أهمية  لمدى  تفهمهم  خلا   من  وذلا  لمجهود  تحتاج  لا  التي  الأخرى  الطبيعي 
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وفائدتها في تيليل اتحساس بالألم بلكل فعا  وتأثيرها المبا ر على تحسين اليوة العضلية  
   الطبيعية. العودة سريعا للحالة    فيحركي للجيء المصاب مما يساعد والمدى ال

 البحث:إجراءات 
بأجراء .1 الباحثان  بمساعدة    الدهون(نسبة    الوكنا  )الطو ا   الأساسية  ال ياسات  قام 

 مدربيهم والجهاك الطبي المرافق وذلا داخل نادى المنصورة الرياضي. 
توكيعها بمحطات مختلفة على اللكل  وتم    2020/  11/    15  تم ال ياس اليبلي يوم .2

 التالي: 
o المحطة الاو  ال ياسات البدنية 
o  المحطة الثانية ال ياسات البيولوجية 
o  المحطة الثالثة قياس نسبة التميق للأ عة 

/ 12/ 21الثى  11/ 16تم تطبيق البرنامج التأهيلي للتدريبات المائية ابتداء مثن يثوم  -
 الاسكوا  المصابات بتميق العضلي.تم تطبيق البرنامج على نا ئات   2021

 البرنامج التأهيلي المقترح:
( مصثثابات خثثلا  الموسثثثم 6تثثم تطبيثثق البرنثثامج التثثأهيلي علثثى عينثثة البحثث  وعثثددها )      

والمصثابات  21/12/2020إلثى    16/11/2020خلا  الفتثرة مثن    2021:  2020الرياضي  
( أسثابيع للبرنثامج ميسثمين علثى 5-4بالتميق العضلي لعضثلة الفخثن الخل يثة باجمثالي عثدد )

 الأسبوعا حي  تم تطبيق البرنامج لكل حالة بمفردها.( وحدات في  5مرحلتين بواقع )
 المرحلة الأولى  -أ

 ة( وحثدات تدريبيث5( أسثبوعين بواقثع )2ومثدتها )قام الباحثان بتطبيق المرحلة الأولثى  
   -:في الأسبوع بهد 

 . سرعة التئام الأنسجةو  تيليل الورم والتجمعات الدموية •
 المتحرك .   العضليأداء تمرينات الان باض  •
 . لعضلات الفخن الخل يةالحركية   اليدرةاستعادة  •
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 -هن  التمرينات كالتالي:و 
مك ن  

 ا داد 

احراحة/  

 ت
 ة احذمرين  احذكرار احمجموعة 

 1 )انبط ح( قبض ث ة  حعضلات اح خذ احخل  ة.  15 3 ث 45 أرض  

 2 وس دة أس ل احقدة( احضغط لأس ل واحثب ت )جلوس طويل وضع  15 3 ث 45 أرض  

 20 3 ث 45 م ئ  
قبض   مع  حلخلف  احم  ةة  احرجل  رفع  اح م ة(  ح ئط  أم ة  )وقوف 

 عضلة اح خذ رفع احرجل م قبض حلخلف ثم احرجو  حلوقوف. 
3 

 4 )انبط ح( رفع احرجل احم  ةة خل  ً واحثب ت ثم خ ضه  ةبطد . 20 4 ث 30 أرض  

 5 )انبط ح( ث ى احركبة احم  ةة خل  ً ةدون مق ومة.  20 4 ث 30 أرض  

 15 3 ث 45 م ئ  
احطعن   مع  احم  ةة  ة حقدة  الأرض  دفع  اح  ئط(  على  احس د  م ئلاً،  )وقوف 

 حلأم ة 
6 

 7 )وقوف( م ل احجذ  أم م ً أس ل واحضغط  12 3 ث 45 أرض  

 8 احركبذ ن ن   .)وقوف، احظهر مواجه حل  ئط( ث ى  10 3 ث 60 م ئ   

 2 ث 90 م ئ  
20  

 مذر
 9 )وقوف( احمش  أم م ً ف  خط مسذق م ةطول اح م ة. 

 متر. 1.50التمرينات تسدى في حوض السباحة بعمق   ملحوظات: جميع
 المرحلة الثانية

 ةوحثدات تدريبيث( 5بواقع ) ( أسابيع3-2قام الباحثان بتطبيق المرحلة الثانية ومدتها )
  -:  في الأسبوع بهد 

 من قوة ومدى حركي لمفصل الركبة  استعادة الوظائف الأساسية   علىالعمل   •
 تنمية اليوة العضلية وات الة لعضلات الفخن.  •
 استخدام المياومات المختلفة والأثيا .  •
 بلكل متدرج.    الوصو  للجر  بجميع أنواع  واتجاهات •
 والعامة لرفع اللياقة البدنية للاعب المصاب. استخدام بعض التمرينات الخاصة  •
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 -هن  التمرينات كالتالي:  و 
مكان 
 الاداء 

الراحة/  
 ق

 م لتمرينا لتكرارا لمجموعةا

 1  د الحبل المطا ي بالرجل المصابة للخلف.  وقو () 12 3 ث 60 مائي 
 10 3 ث 30 مائي 

 ثبات 
 2 والتبديل باليدم الأخرى .)وقو  ( الطعن أماماً 

  ضعلى حبل مطا ي( خف الكعب أماما جلوس. استناد) 15 4 ث 45 مائى
 ضد مياومة  الرجل أسفل

3 

 ر   اولة تثبيت حبل مطا ي بالرجل على  انبطاح 20 4 ث 45 مائى
المصابة ( رفع الرجل خلفاً عالياً جنب الحبل بحي  تكون  

 الحركة من مفصل الركبة . 

4 

قرفصاء .سند الملطين على جهاك الدفع ( دفع )جلوس  20 4 ث 45 ارضى 
 الجهاك باليدمين للأمام 

5 

أسفل البار( ثنى  نالعيابيعلى الجهاك سند  انبطاح)  20 4 ث 45 ارضى 
 خلفاً .ً  الركبتين

6 

 7 نصفاً . ثنى الركبتين ( ل)وقو  وضع الكتفين أسف 12 5 ث 60 مائى
 10 3 ث 60 مائى

 دقائق 
للأمام لمدة   التبديل  داخل الماء ( الثابتة)ركوب الدراجة 

 دقائق .  3
8 

 20 5 ث 30 مائى
 متر

) وقو  ( الجر  أماما في خطوط مست يمة ثم الجر  
 اليجياجي  

9 

تم إجراء ال ياسات البعدية للعينة قيد البح  لعينة البح  مع تطبيق البرنثامج التثأهيلي  -
 -بنفس  ريية المحطات وذلا من خلا  المحطات التالية:  

o المحطة الاو  ال ياسات البدنية 
o  المحطة الثانية ال ياسات البيولوجية 
o  . المحطة الثالثة قياس نسبة التميق 
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 الإحصائية:المعالجات 
برنامج   باستخدام  البيانات  تحليل  الوسائل    SPSS-15تم  بين  الفروق  اختبار  وتم 

ومتوس  الانحرا  بين ال يم  )ت(  المستخدمة وتم استخدام اختبار مان ويتني واستخدام قيمة  
 الضابطة. التجريبية وقيم المجموعة  

 عرض النتائج
 (  5جدو  )
 اليبلي والبعد  لعينة البح  دلالة الفروق بين ال ياسين 

 10في المتغيرات البدنية قيد البح                        ن=                              

 وحدة احق  س ا خذب ر 

 احق  س احبعدي  احق  س احقبل  
ق مة 

 )ت(

مسذوى 

   س   س احد حة

 دال 4.62 0.52 4.65 0.95 2.46 سم احمدي اح رك  

 دال 3.85 0.63 62.02 0.57 55.20 كجم قوة عضلات احرجل ن

 دال 6.39. 0.87 19.32 0.46 17.30 سم احمرونة 

 دال 7.65 0.15 10.10 0.96 12.80 % نسبة احدهون 

 دال 3.85 0.56 13.58 0.96 12.80 % نسبة احم  ه

 دال 4.29 0.82 68.36 0.99 64.66 % نسبة احعضلات 

)ت( المحسوبة أكبر من  اختبار    بتطبيق  قيمة )ت( المحسوبة  ( أن5)يوضح الجدو   
اليبلي والبعد  لعينة البح  في  بين ال ياسين  (  0.05قيمتها الجدولية عند مستوى الدلالة )

 ( 0.05المتغيرات البدنية قيد البح  جميعها أكبر من قيمتها المحسولة عند مستوى الدلالة )
 (  6جدو  )

 اليبلي والبعد  لعينة البح  بين ال ياسين   معد  التغير
 10في المتغيرات البدنية قيد البح                        ن=                              

 ا خذب ر 

وحدة  

 احق  س 

 اح روت ة ن احق  س احبعدي   احق  س احقبل   

 احمذوسط ت  

معدل  

   س   س احذغ ر

 %47.09 2.19 0.52 4.65 0.95 2.46 سم  احمدي اح رك  

 %11.28 7.00 0.63 62.02 0.57 55.20 كجم  قوة عضلات احرجل ن

 %10.45 2.02 0.87 19.32 0.46 17.30 سم  احمرونة 

 %6.09 0.78 0.15 10.10 0.96 12.80 % نسبة احدهون 

 %5.74 0.78 0.56 13.58 0.96 12.80 % نسبة احم  ه

 %5.41 3.70 0.82 68.36 0.99 64.66 % احعضلات نسبة 
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الجدو    أن6)يوضح  والبيولوجي  (  البدنية  المتغيرات  في  التحسن  معدلات  قد    ة قيمة 
( بين  ما  ) %5.41تراوحت  الى  العضلات  نسبة  لمتغير  الحركي  47.09%(  المدى  لمتغير   )

 ولصالح ال ياس البعد .   
 (  7جدو  )

 اليبلي والبعد  لعينة البح  في نسبة التميق قيد البح   دلالة الفروق بين ال ياسين 
 10ن=

 الاختبار 
وحدة  
 القياس 

قيمة   القياس البعدي   القياس القبلي  
 )ت(

مستوى  
 ع س ع س الدلالة 

 85.57 3.78 0.46 30.36 0.88 85.57 % نسبة التميق  

)ت( المحسوبة أكبر من  اختبار    بتطبيق  قيمة )ت( المحسوبة  ( أن7)يوضح الجدو   
اليبلي والبعد  لعينة البح  في  بين ال ياسين  (  0.05قيمتها الجدولية عند مستوى الدلالة )

 ( 0.05معد  التميق قيد البح  جميعها أكبر من قيمتها المحسولة عند مستوى الدلالة )
 (  8جدو  )

 اليبلي والبعد  لعينة البح  في نسبة التميق قيد البح   بين ال ياسين   معد  التغير
 10ن=

 الاختبار 
وحدة  
 القياس 

 الفروق بين  القياس البعدي   القياس القبلي  
 المتوسطات  

معدل  
 ع س ع س التغير

 %64.52 55.21 0.46 30.36 0.88 85.57 % نسبة التميق  

(  %64.52قيمة معدلات التحسن في معد  التميق قد بلغت )  ( أن8)يوضح الجدو   
 لمتغير التميق ولصالح ال ياس البعد .   

 مناقشة النتائج
 -مناقشة نتائج الفرض الأول: 

والبعدية   اليبلية  ال ياسات  بين  ذات دلالة إحصائية  ان  توجد فروق  الفرض على  وينا 
البح    قيد  والبيولوجية  البدنية  المتغيرات  في  البح   قام  فال   صحةمن    وللتحيقلعينة  رض 

بين  الباحثان الفروق  نتائج  في    متوسطات   بميارنة  البح   لعينة  والبعدية  اليبلية  ال ياسات 
 . ة والبيولوجية قيد البح  المتغيرات البدني
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)ت( الجدولية أكبر من قيمتها المحسوبة  قيمة    ( أن6( والجدو  رقم )5)يوضح الجدو    
ال ياسين   بين  الفروق  والمتغيرات  لدلالة  البدنية  المتغيرات  في  البح   لعينة  والبعد   اليبلي 

( بين  ما  )ت(  قيمة  نسبة  جاءت  حي   جميعها  البح   قيد  (  7.65الى    3.85البيولوجية 
 ( مما يد  الى التحسن في البرنامج الميترح. 0.05اكبر من )دلالة إحصائية   وبمستوى 

في المتغيرات البدنيثة والمتغيثرات البيولوجيثة الحادث    أو التحسن  ذلا التغير  الباحثانويرجع  
ائح لعينثثة البحثث  التثثي خضثثعت للبرنثثامج التثثأهيلي المثثائي وتينيثثة الحيثثن بالبلاكمثثا الغنيثثة بالصثثف

الدموية وهنا ما يوكد هثد  البحث  وهثو ان البرنثامج التثأهيلي المثدعم باسثتخدام تينيثة البلاكمثا 
الغنية بالصفائح الدموية سو  تحيق معد  أسرع في عمليثة التئثام أكثثر مثن البرنثامج التثأهيلي 

 في  وهنا ما اتضح من دلالة الفروق بين ال ياس اليبلي وال ياس البعد .
سثثبب ذلثثا إلثثى أن البرنثثامج الميتثثرح باسثثتخدام التثثدريبات المائيثثة قثثد  الباحثثثانرجثثع يو 

لثدى أفثراد عينثة  الفخثنساهم في تحسن اليوة  العضلية والمدى الحركي للعضثلات العاملثة علثى 
تثثأثير إيجثثابي علثثى إثثثارة العضثثلات  الهثث المائيثثةالبحثث  ا حيثث  أن التمرينثثات البدنيثثة الميننثثة 

 يحسن من مستوى تحمل اليوة العضلية لها.وكيادة توترها مما  
وفى هنا الصدد ومراجعة نتائج الدراسات السابية اتفيت دراسة الييافيت , كون . جوكبي  

الغنية  Elizaveta  Kon   Giuseppe  Filardo ()2010()10 ),فلاردو   لبلاكما  بعنوان   )
الت ومردودها في مدى  الرياضية  لعلاج اتصابات  الدموية  والبيولوجي  بالصفائح  الحركي  حسن 

البدنية   الحالة  تحسن  في  وبارك  هام  دورا  الدموية  بالصفائح  الغنية  البلاكما  لتينية  ان  مع 
 والبيولوجية للجسم. 

 -مناقشة نتائج الفرض الثاني: 
ان    الفرض على  والبعدية  وينا  اليبلية  ال ياسات  بين  ذات دلالة إحصائية  توجد فروق 

البح    قيد  التميق  نسبة  في  البح   قام  فال  صحةمن    وللتحيق لعينة  بميارنة    الباحثان رض 
بين  الفروق  قيد    متوسطات   نتائج  التميق  نسبة  في  البح   لعينة  والبعدية  اليبلية  ال ياسات 

 البح . 
)ت( المحسوبة اكبر من قيمتها الجدولية عند مستوى   ةقيم  أن(  8(,)7الباحثان )قام  و   

( )  ( 0.05الدلالة  بنسبة  انخفض  البح   قيد  التميق  نسبة  في  البح   ا  %64.52لعينة   )
 (  0.05اكبر من )وبمستوى دلالة إحصائية  
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في كيادة التئام نسبة التميق لعينة البح   الحادث    أو التحسن  ذلا التغير  الباحثانويرجع  
وهنا    التي خضعت للبرنامج التأهيلي المائى وتينية الحين بالبلاكما الغنية بالصفائح الدموية  

الغنية   البلاكما  تينية  باستخدام  المدعم  التأهيلي  البرنامج  ان  وهو  البح   هد   يوكد  ما 
 تئام . بالصفائح الدموية سو  تحيق معد  اسرع في عملية ال

 

ان   تيبن  السابية  الدراسات  وبمراجعة  الصدد  هنا  وواد  وفى  هيملتون  )برو   دراسة 
دراسة    و   ( Bruce HAMILTON, Wade KNEZ, CHALABI()2017()8وكيني()

جو محمد  ريا,   , على   ,*Mohamad Shariff A Hamid1,2 جورج()  ن )محمد 
Mohamed Razif Mohamed Ali1†, Ashril Yusof3† and John 

George4()2017()16 )  بالصفائ الغنية  البلاكما  تينية  ان  تلعب دورا هام    ح اكدت  الدموية 
 في كيادة نسبة الالتئام . 

 

ا ثتمل علثى تثدريبات  والثن إلى أن برنثامج التثدريبات المائيثة الميترحثة   الباحثانرى  يو 
المرونثثة الميتثثرح والتثثي هثثي جثثيء مثثن التثثدريبات المائيثثة الميتثثرح لثث  تثثأثير إيجثثابي علثثى مرونثثة 

 لدى أفراد عينة البح .  الفخنمفصل  
ي وأن  يمكن حدوث اتصابات الرياضية إذا تثم  ثد مفصثل الكتثف لمثا بعثد مثدا  الطبيعث

 (160:  8ولنلا فان تحسين المرونة ييلل من حدوث اتصابة. )
 

( الرحمن  عبد  يوسف  جهاد  دراسة  إلي   توصلت  ما  مع  ذلا  إلى  2013ويتفق  م( 
فاعلية تمرينات المرونة وات الة في الوقاية من اتصابة وضرورة أن تكون أهم أجياء اتعداد  

 (  6البدني في البرامج التدريبية الوقائية )
خلا   وير  من  الدراسات  هن   لنتائج  العلمى  التفسير  يعر   جع  سائل  من  الدم  تكون 
البلاكما هن    plasma بأسم  و  الدموية  الصفائح  و  البيضاء  و  الحمراء  الدم  ب  خلايا  يسبح 

الدموية فى علاج     (platelets) الصفائح  كبير  دور  حدوث    اتصاباتلها  فعند  الجسم.  فى 
الاصابة ييوم الصفائح الدموية ببدء عملية تخثر الدم . كما أن الصفائح الدموية تحتو  على  
العديد من البروتينات و التى يطلق عليها أسم "عوامل النمو" و التى تفركها لتساعد في عملية  

اتصابات من  و  .اللفاء  الجديدة  الدموية  الأوعية  نمو  على  تساعد  التئام  حي   تنلي  
المواد   كما  .الأنسجة هن   اتصابة   تيوم  موضع  الى  الجيعية  الخلايا  و   باجتناب 
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اليدرة على اتنيسام   بتحفيي لها  بدائية  إنيسامها و نلا ها. و الخلايا الجنعية و هى خلايا 
ا.  والتكاثر لتعطي أنواعاً مختلفة من الخلايا المتخصصة كالخلايا الغضرو ية و الع مية غيره

إنتاج خلايا جديدة   و إلى  التالفة مما يسد   الجنعية مسسولة عن تجديد الخلايا  هن  الخلايا 
 ( 14()11). بلكلٍ ذاتي للجسم وتجديد الأنسجة

 -الاستنتاجات: 
اسثثتخدام البثثرامج التثثأهيلي المثثائي المثثدعم بتينيثثة البلاكمثثا الغنيثثة بالصثثفائح الدمويثثة لهثثا  -1

العضثلية والمثدى الحركثي والمرونثة لثدى المصثابات بالتميقثات دورا هام في تحسن اليوى  
 العضلية من الدرجة الاولى.

اسثثتخدام البثثرامج التثثأهيلي المثثائي المثثدعم بتينيثثة البلاكمثثا الغنيثثة بالصثثفائح الدمويثثة لهثثا  -2
دورا هام في تحسثن العضثلات وتيليثل نسثبة الثدهون لثدى المصثابات بالتميقثات العضثلية 

 من الدرجة الاولى.
اسثثتخدام البثثرامج التثثأهيلي المثثائي المثثدعم بتينيثثة البلاكمثثا الغنيثثة بالصثثفائح الدمويثثة لهثثا  -3

دورا هثثام فثثى تحسثثن نسثثبة التئثثام التميقثثات العضثثلية لثثدى المصثثابات بالتميقثثات العضثثلية 
 من الدرجة الاولى  

 التوصيات:
ربطثة والاوتثار ضرورة تنفين البرنامج التأهيلي المائي الميترح على المصابين بتميقات الا  -1

 والع ام
لابثثد مثثن دعثثم البثثرامج التأهيليثثة المائيثثة بالعديثثد مثثن الوسثثائل المسثثاعد لسثثرعة عثثودة  -2

 اللاعبة المصاب الى الملعب.

عثثدم تطبيثثق تينيثثة البلاكمثثا الغنيثثة بالصثثفائح الدمويثثة الا مثثن خثثلا  جهثثة متخصصثثة   -3
 ومصدر  بى موثوق.

أهمية أجراء دراسات وبحوث أخرى ملابهة للتعر  فثساد التأهيثل المثدعم بتينيثة البلاكمثا  -4
 الغنية بالصفائح الدموية على دراسات اخرى ملاب .
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