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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 الجزئي المصابة بالتمزقبالفخذ معضمة الضامة لبرنامج تأىيمى 
 د/ أحمد عبدالسلام عطيتو*                           

 د/ محمود فاروق صبره عبدالله**                                      
  / محمود سعدى محمد عبدالرازقأ***

 مقدمة ومشكمة البحث:
الأساسية والتي تؤدى إلى ىبوط مستوى  تعتبر الإصابة من المعوقات

اللبعب البدني والميارى، حيث تمنع اللبعب من الاستمرار في التدريب وقد 
اتمام الشفاء الأداء الناقص والميارة غير المكتممة كما تقمل تسبب لو ولو بعد 

من مستوى الأداء البدنى والميارى بسبب الابتعاد عن الملبعب وعدم التدريب 
 (15: 41ويمة. )لفترات ط

التمرينات عمى تعتمد عممية المعالجة والتأىيل الحركي لممصابين 
من أكثر الوسائل الطبيعية تأثيراً في العلبج حيث تسيم تمك التي تعد التأىيمية 

التمرينات في سرعة استعادة العضلبت والمفاصل والوظيفية حيث ترجع أىمية 
ما الوقاية من الإصابات الرياضية التمرينات التأىيمية إلي ىدفين أساسين ى

المختمفة وعودة اللبعب المصاب للؤداء الرياضي بنفس الكفاءة الوظيفية 
( 5: 71والبدنية التي كانت عمييا قبل حدوث الإصابة وبأسرع وقت ممكن. )

(45 :78) 
 ة( صممت عميP.N.Fنظام تسييلبت الحس العصبية العضمية )و 

عي واعادة المواءمة مع الحياة، وحديثاً بدأ العديد من أساليب العلبج الطبي
                                                           

أستاذ الإصابات الرياضية والتأىيل البدني المساعد ورئيس قسم عموم الصحة الرياضية  *
 بكمية التربية الرياضية جامعة جنوب الوادي.

استاذ الإصابات الرياضية والتأىيل البدني المساعد ورئيس قسم عموم الصحة الرياضية  **
 أسيوط. )سابقاً( بكمية التربية الرياضية جامعة

 ي.بإدارة المدن الجامعية بجامعة جنوب الواد يخصائى رياضأ ***
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أسس التركيب العصبي ليذه المستقبلبت فى  العاممون فى مجال التدريب تناول
 ( 264: 33تنمية عناصر المياقة البدنية ومنيا الإطالة أو المرونة.)

حد أبرز أنواع تدريبات تطوير المرونة طريقة تعرف باسم أ فيو يعد
(، وىى طريقة تعتمد عمى فكرة PNFالعضمية )صبية تيسير أعضاء الحس الع

فسيولوجية ترتبط بوظائف الأعضاء الحس حركية بالعضلبت، كما تعتمد عمى 
عمميتي الانقباض والارتخاء العضمي، حيث يتم تثبيط الأعضاء الحس حركية 
بالعضمة لتقميل ردود الأفعال المنعكسة المقاومة لعممية امتطاط العضمة مما 

وتتم ىذه الطريقة التدريبية في أربعة خطوات وىى:  ،مدى الحركي ليايزيد ال
 –ثانية 8:7أداء انقباض عضمي ثابت والاحتفاظ بو لمدة  –)مط العضمة

استكمال مط العضمة قسرياً حتى حدود  –ثانية 5 :2استرخاء عضمي لفترة 
 ثانية.  7:8لفترة  المدى الفسيولوجي والثبات عند ذلك

(11 :241 ،242) (12 :63) 
" إحدى طرق PNF( "م2335" )"المجمع الطبي الأمريكيويعرفو 

العلبج التي تعتمد عمى ميكانيزمات تساعد عمى التحفيز والتثبيط الموجود 
 (19: 78) طبيعيا في الجياز العصبي.

م( إلى ظيور الدور الإيجابي لوسائل 2333" )حياة عيادوتشير "
ر التمرينات العلبجية أحد أىم ىذه الوسائل العلبج الطبيعي والتأىيل التي تعتب

في ىذه المرحمة لما ليا من تأثير إيجابي، ولكن يجب ألا تستخدم التمرينات 
العلبجية في المرحمة الحادة ولكن بعد اجتياز ىذه المرحمة يمكن أداء التمرينات 

 ( 12: 22) العلبجية مع ضرورة العناية بتقوية المنطقة المصابة.
م(، 2338) سميعة خميلم(، 2336) أحمد عطيةشير كل من "وي        

أن من أكثر العضلبت تعرضاً للئصابة لدى  (م1991" )مفتى إبراىيم
الرياضيين ىي العضلبت الضامة حيث تراوحت نسبة حدوث الإصابة بيا 

%( وذلك بسبب عدم الاىتمام بتقوية ىذه %22,44(، )%19,18(، )11,18)
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لإحماء الجيد والمرتبط بإطالة تامة لمعضلبت العضلبت سواء عن طريق ا
الضامة أو عن طريق استعمال الأثقال أثناء التدريب فالعضلبت الضامة 
تساعد عمى ضم عضلبت الفخذ وىذا ىو عمميا الأساسي وتعمل عمى قبض 

 ( 74: 53(، )46: 27(، )182: 8) الفخذ الى البطن.
صابات والتأىيل الرياضي مع في مجال الإ ينومن خلبل عمل الباحثون       

الفرق الرياضية المختمفة، وجد أن إصابة تمزق العضلبت الضامة لمفخذ تمثل 
مشكمة كبيرة عمى أداء وقدرات لاعبي كرة القدم، وتمنعو عن استكمال المباريات  

عمى الأبحاث  ينبل أنو يجد صعوبة أثناء المشي، ومن خلبل إطلبع الباحثون
صابة والرسائل السابقة وا لكتب العممية التي تناولت الإصابات الرياضية عامة وا 

موضوع  لجعل ينالعضمة الضامة خاصة وطرق تأىيميا، فقد سعى الباحثون
البحثية  مالتأىيل باستخدام تقنية التسييلبت العصبية العضمية مجالًا لدراستي

 حث.تقنين برنامج لتأىيل إصابة العضلبت الضامة للبعبين عينة الب ينمحاول
 أىداف البحث: 

ييدف البحث إلى تصميم برنامج تمرينات تأىيمية باستخدام تقنية 
تمزق من الالتسييلبت العصبية العضمية لتأىيل العضلبت الضامة المصابة ب

 :كل من عمى تأثيرهكرة القدم  ومعرفة  يالدرجة الثانية لدى لاعب
 .المصابة قوة العضلبت الضامة لمفخذ -1
 . بالطرف المصاب ي لمفصل الفخذالمدى الحرك -2

 فروض البحث:
توجد فروق دالة إحصائية بين متوسطات درجات القياسات القبمية والبعديةة  -1

لممجموعةةة التجريبيةةة  بةةالطرف المصةةاب قةةوة العضةةلبت الضةةامة لمفخةةذفةةي 
 "عينة البحث"، لصالح متوسطات درجات القياسات البعدية.
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توسطات درجات القياسات القبمية والبعديةة توجد فروق دالة إحصائية بين م -2
لممجموعةةة التجريبيةةة  بةةالطرف المصةةاب المةةدى الحركةةي لمفصةةل الفخةةذفةةي 

 "عينة البحث"، لصالح متوسطات درجات القياسات البعدية.
 إجراءات البحث: 
 منيج البحث: 

 –المنيج التجريبي ذو تصميم القياس القبمي  وناستخدم الباحثون
احدة، وذلك لمناسبتو لموضوع البحث في حدود العينة البعدي لمجموعة و 

 المتاحة.
 مجتمع وعينة البحث:

نادي الشبان "  أندية اشتمل مجتمع البحث عمى لاعبي كرة القدم بكل من
من اللبعبين  "المسممين ونادي قنا الرياضي ومركز شباب مدينة العمال
ة وفقاً لتشخيص المصابين بتمزق العضمة الضامة لمفخذ من الدرجة الثاني

لاعبين، طبق البحث الحالي بالاختيار العمدي  8الطبيب، وقد بمغ عددىم 
( 23-18لاعبين(، تراوحت أعمارىم بين ) 8ليشتمل عمى المجموعة ككل )

 سنة، ومن الممتحقين لمتأىيل لوحدة الطب الرياضي بمحافظة قنا. 
 خصائص أفراد العينة: 

 (1جدول )
في المتغيرات  نحرافات المعيارية ومعاماتت اللتواءالمتوسطات الحسابية وال 

 (6ن=) الوصفية لعينة البحث

وحدات  المتغيرات
 القياس

 طالمتوس
 الحسابي

 م

 الانحراف
 المعياري

 ع
 اقل
 قيمة

 اكبر
 الوسيط قيمة

 معاملات
 الالتواء

 ل
 3.585 23 23 18 2.389 23.5 سنة السن
 1.439 173 188 169 6.976 175.33 كجم الطول
 3.488 73 83 65 5.645 73.67 سم الوزن
كتمة  مؤشر

الجسم 
BMI 

 1.93 23 21.3 26.64 2.67 23.97 2كجم/م
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( أن قيم معاملبت الالتواء في المتغيرات 1يتضح من نتائج الجدول )       
 (3±) ( أي إنحصرت بين3.488،1.93الوصفية لعينة البحث تراوحت بين )

 .يانات وتجانس عينة البحث في ىذه المتغيراتمما يدل عمى اعتدالية الب
 شروط  اختيار العينة:

 الموافقة عمى الاشتراك في تجربة البحث. -1
الثانية مصحوبة بأية ألا تكون الاصابة بتمزق لمعضمة الضامة من الدرجة  -2

 .اصابات أخرى
حث بصورة فردية لكل لاعب عمى أن يتم تنفيذ البرنامج التأىيمي قيد الب -3

 . حدة
ألا يكون المصاب خاضعاً لأي برنامج تأىيمي آخر أثناء فترة اجراء  -4

 البحث الحالي.
  :جمع البياناتدوات أ
 .استمارة جمع بيانات العينة -1
 استمارة جمع نتائج القياسات الخاصة بالبحث. -2
لقياس القوة العضمية  Dynamometerجياز الديناموميتر الإلكترونى  -2

  .لمرجمين
  .لقياس المدي الحركي Gynometerجياز الجنيوميتر  -3
 .لقياس طول ووزن الجسمRestameter جياز رستاميتر  -4

 خطوات إجراء البحث:
  :البرنامج التأىيمى المقترح -1

 تم تصميم البرنامج التأىيمي المقترح بناءً عمى ما يمي:
لقصور والاختلبف تحميل الدراسات والبحوث العممية السابقة ومعرفة أوجو ا -

 .عند تصميميا أو تطبيقيا
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عرض البرنامج المقترح في صورتو الأولية عمى مجموعة من الخبراء  -
المتخصصين في مجال الإصابات الرياضية والتأىيل واستشاري جراحة 

  :العظام والعلبج الطبيعي وذلك للبسترشاد بآرائيم من حيث
 .احل البرنامج التأىيمي المقترحاختيار أنسب التمرينات لكل مرحمة من مر  -
 .تحديد الفترة الزمنية الكمية لتنفيذ البرنامج التأىيمي المقترح -
 .تحديد عدد مراحل البرنامج والزمن المحدد لكل مرحمة -
 .تحديد عدد الجمسات التأىيمية في الأسبوع الواحد -
 .تحديد الزمن المقترح لكل جمسة -
  :القياسات القبمية -2

أيام  5الي  3القياسات القبمية عمي أفراد عينة البحث لفترة من أجريت 
وقد تم  ،وقد تم ذلك بمعاونة اخصائي العلبج الطبيعي ،بحسب الحالات الفردية

وبدأ التأىيل بالتعامل مع الحالة بعد مرور  ،مراعاة ارشادات الطبيب المختص
 .أيام حسب ظروف كل حالة 4ى لإفتره زمنيو تراوحت من يومين 

  :تطبيق البرنامج المقترح -3
عمى عينة ( P.N.F)تم تطبيق البرنامج التأىيمى المقترح باستخدام ال        

واستغرق ذلك فترة زمنية  ،البحث الأساسية بشكل فردي لكل حالة عمى حدة
م 1/13/2316السبت الموافق :وقد تم ذلك خلبل الفترة من (أسابيع 8)قدرىا 

ومن ثم بمغ  ،( جمسات إسبوعياً 4بواقع ) ،م23/2/2317إلى الخميس الموافق 
  .( دقيقة63 :33)وكان زمن الجمسة يتراوح مابين  ،( جمسة32عد الجمسات )

  :واشتممت كل جمسة عمى مايمى
من خلبل  ،( دقائق وذلك لتييئة العضلبت13 :5)ومدتة من  :الحماء -

ة وذلك فى حدود التدليك العلبجى ومجموعة من تمرينات المرونة والاطال
  .الألم
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 (45 :23ومدتيا من ) :فترة التمرينات الأساسية من البرنامج التأىيمى -
( والتمرينات P.N.Fاشتممت عمى مجموعة من تمرينات ال) ،دقيقة

 .التأىيمية
( دقائق واشتممت عمى مجموعة من تمرينات 13 :5ومدتيا من ) :التيدئة -

  .يعيةالاستشفاء لعودة الجسم لمحالة الطب
  :القياسات البعدية -3

أجريت القياسات البعدية النيائية بعد انتياء البرنامج التأىيمي بنفس 
 .ترتيب القياسات القبمية لمرجل المصابة والسميمة

  :المعالجة الحصائية -
 .الوسيط –    .المتوسط الحسابى -
                           .الالتواء -   .الانحراف المعيارى -
  .معدل التغير –     ."Zقيمة " –

 :عرض وتفسير النتائج
 : عرض النتائج

 (2جدول )
في نتائج  Wilcoxon( zدللة الفروق باستخدام اختبار ويمكوكسون )

 (6ن= ) البحث في متغيرات القوة العضمية والبعدي لعينة القياسين القبمي
 الدلالة zمة قي مجموع الرتب متوسط الرتب العدد الاتجاه المتغيرات

 قبض
 )كجم(

+ 6 3.53 21.33 
2.201* 0.028 - 0 3.00 3.00 

= 6   

 بسط
 )كجم(

+ 6 3.50 21.00 
*2.201 3.028 - 0 3.00 3.00 

= 6   
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 (2جدول )تابع 
في نتائج  Wilcoxon( zدللة الفروق باستخدام اختبار ويمكوكسون )

 (6ن= ) بحث في متغيرات القوة العضميةال والبعدي لعينة القياسين القبمي
 الدلالة zقيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب العدد الاتجاه المتغيرات

 تقريب
 )كجم(

+ 6 3.50 21.00 
*2.201 3.028 - 0 3.00 3.00 

= 6   

 تبعيد
 )كجم(

+ 6 3.50 21.00 
*2.201 3.028 - 0 3.00 3.00 

= 6   

 1.97(=Z*قيمة )
( وجود فروق دالة احصائية في نتائج القياسين القبمي 2يتضح من جدول )    

 تبعيد(.   ،تقريب ،بسط ،)قبض والبعدي لعينة البحث في متغيرات القوة العضمية
 (3جدول )

 (6ن=)البحث  لعينة متغيرات القوة العضميةنسب التحسن في نتائج 
 م ع م ع تالمتغيرا القياس القبلي القياس البعدي نسب التحسن%

 )كجم( قبض 2.06 3.193 2.70 3.157 31.06%
 )كجم( بسط 1.79 3.094 2.60 3.126 45.25%
 )كجم( تقريب 1.80 3.030 2.39 3.171 32.77%
 )كجم( تبعيد 1.85 3.077 2.63 3.097 42.16%

 -( أن نسةب التحسةن نتةائج القياسةات القبميةة3يتضح من نتائج الجدول )
 -%31.36لبحةةةةث فةةةةي متغيةةةةرات القةةةةوة العضةةةةمية تراوحةةةةت بةةةةين البعديةةةةة لعينةةةةة ا

45.25.% 
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 (1شكل )
 نسب التحسن في متغيرات القوة العضمية لعينة البحث

 (4جدول )
في نتائج القياسين القبمي  Wilcoxon( zدللة الفروق باستخدام اختبار ويمكوكسون )

 (6ن= )والبعدي لعينة البحث في متغيرات المدى الحركي 
 الدلالة zقيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب العدد الاتجاه المتغيرات
 قبض
 )درجة (

+ 6 3.50 21.00 *2.251 3.024 
- 0 3.00 3.00 
= 6   

 بسط
 )درجة (

+ 6 3.50 21.00 *2.271 3.023 
- 0 3.00 3.00 
= 6   

 تقريب
 )درجة (

+ 6 3.50 21.00 *2.232 3.026 
- 0 3.00 3.00 
= 6   

 تبعيد
 )درجة (

+ 6 3.50 21.00 *2.271 3.023 
- 0 3.00 3.00 
= 6   

 1.97(=Z*قيمة )
( وجود فروق دالة احصائية في نتائج القياسين 4يتضح من جدول )      

)قبض، بسط، تقريب،  القبمي والبعدي لعينة البحث في متغيرات المدى الحركي
 تبعيد(.

      

            

      

%نسب التحسن
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 (5جدول )
 (6ن=) سب التحسن في نتائج قياسات متغيرات المدى الحركي لعينة البحثن

 نسب
 % التحسن

 القياس القبلي القياس البعدي
 م ع م ع المتغيرات

 )درجة( قبض 151.33 3.575 146.53 3.271 2.98%
 )درجة( بسط 173.53 2.665 168.17 2.229 1.36%
 رجة()د تقريب 159.67 3.327 154.33 4.353 3.55%
 )درجة( تبعيد 162.33 2.449 157.33 2.533 2.88%

( أن نسةةةب التحسةةةن فةةةي نتةةةائج القياسةةةات 5يتضةةةح مةةةن نتةةةائج الجةةةدول )
البعديةةةةةة لعينةةةةةة البحةةةةةث فةةةةةي متغيةةةةةرات المةةةةةدى الحركةةةةةي تراوحةةةةةت بةةةةةين  -القبميةةةةةة 
1.36%- 3.61.% 

 

 
 
 
 
 
 

 (2شكل )
 نسب التحسن في متغيرات المدى الحركى لعينة البحث

  :النتائج تفسير
 تفسير نتائج الفرض الأول:

وجود فروق دالة إحصائياً بين  (1وشكل ) (3، )(2يتضح من جدول )       
متوسطات القياسات القبمية والبعدية لأفراد العينة )قيد البحث( في متغيرات القوة 
العضمية لمعضمة الضامة والعضلبت العاممة عمى مفصل الفخذ المصاب من 

سط، تبعيد، تقريب( المفصل ولصالح متوسطات القياسات أوضاع )قبض، ب

     

          

     

%نسب التحسن
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البعدية، حيث جاءت نسب التحسن لتؤكد عمى ىذا التحسن الإيجابي لجميع 
متغيرات القوة العضمية لمعينة قيد البحث، حيث تراوحت نسبة التحسن ما بين 

31.36%- 45.25.% 
لمتغيرات القوة  ةديالتحسن في جميع نتائج القياسات البع الباحثون ويرجع       

التحسن كما يرجع  ،لبرنامج التأىيمي المعتاداالعضمية لعينة البحث إلى 
لبرنامج التأىيمي افي نتائج القياس البعدي لمتغيرات القوة العضمية إلى الإيجابي 

لمجموعة من وسائل العلبج بالإضافة إلى استخدام أفراد العينة  قيد البحث""
لمعقاقير الخاصة  بتخفيف الألم  يمتناولو التأىيمى  الطبيعي المتبعة بالمركز

زالة الالتياب والمحددة من قبل الأطباء المعالجين.  وا 
ومن خلبل ما سبق يتضح حدوث تحسن ممحوظ في مقدار القوة 
العضمية وقد ساعد عمى ذلك التنوع في أشكال وأساليب تنمية القوة العضمية 

والتي تسيطر وتحرك العضمة الضامة لممجموعات العضمية العاممة والمضادة 
ومفصل الفخذ قيد الدراسة، وعدم الإقتصار عمى نمط واحد أو أسموب واحد من 
التمرينات مما أدى إلى إكساب القوة بصورة مناسبة والتي تعد من أىم الأىداف 

كذلك التدرج السميم التصاعدي والذي ، التي سعى البرنامج التأىيمي إلي تحقيقيا
طبيعة الحالة المرضية حيث كان المجال متاح لممارسة التمرينات  يتناسب مع

طوال فترة البرنامج عمى جميع المجموعات العضمية بمختمف زوايا العمل 
 العضمي الممكنة مما ساعد عمى تنمية المجموعات العضمية المستيدفة.

أحمد عيد  ،(5) م(2332)"أحمد قراعة ويتفق ىذا مع دراسة كل من       
 (،79) مWarren & Simon(2331) وارين، سايمون  (،4) م(2336)

يونج وآخرون  (،51) م(2312)نجاتءروحي  ،(47) م(2336)محمود صبره 
Yong et.al (2331م )(84)، سترجيولسStergioulas (2337)(،76) م 
في أن ( 48) م(2336)مصطفى إبراىيم أحمد"  (،52) م(2332)ىاني حسن 

القبمية لعينة عن متوسطات القياسات البعدية سب نىناك تحسن ممحوظ في 
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نتيجة كل منيم المدى الحركي لممفاصل المعنية بدراسة قياسات البحث في 
 .تمرينات التأىيمية قيد دراساتيم بانتظامة السلممار 

الإيجابي لتأثيرىا بالإضافة  (P.N.F)أيضاً فإن استخدام تمرينات 
ممفاصل المصابة وزيادة مرونتيا، إلا الفعال في سرعة عودة المدى الحركي ل

أنيا أيضاً تعمل عمى تنمية القوة العضمية الثابتة والمتحركة لمعضلبت العاممة 
عمى ىذه المفصل مما يساعد ويتيح المجال بشكل كبير لإسترجاع المدى 

 الحركي بشكل سريع وبدرجة كبيرة.
من  م(1997طمحة حسام الدين وآخرون )وىو ما يتفق مع ما ذكرة 

في تنمية القوة في العضلبت المحركة بمشاركة  تساعد (P.N.F)أن تمرينات 
العضلبت المضادة، كما أنيا تنمي التحمل في العضلبت المعنية بالحركة، 
وتسيل من سريان الومضات العصبية خلبل الجياز العصبي المركزي. 

(33:267) 
يد من المرونة وتعد ىذه الطريقة من أفضل طرق الإطالة لأنيا تز       

 (99: 82الايجابية، وتساعد عمى بناء أساس لمتوافق الحركي. )
كما أنيا تعمل عمى زيادة القوة، وتوازن القوة إلى جانب تحقيق درجات  

عالية من الثبات في المفصل، وحيث أن المطاطية بدون قوة قد تعرض الفرد 
ن استخدام ىذا النوع من التقنية  قد يكون مفيداً في منع للئصابة في المفصل، وا 

 (الإصابات الرياضية عن طريق تنمية كل من صفتي القوة والمطاطية معاً.
72 :183،181) 

أيضاً فيي تعد شكلًب من أشكال إعادة التأىيل، كما أنيا طريقة فعالة        
وممتازة لاستيداف مجموعات محددة من العضلبت، فضلًب عن زيادة المرونة، 

 (85) .ت أيضاً وتحسن قوة العضلب
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وقد لاقت ىذه التقنية إىتماما كبيراً في الآونة الأخيرة، حيث يعتقد أنيا        
 .تعمل عمى  تحسين المدى الحركى لممفاصل إلى حد أكبر من الطرق التقميدية

(86) 
إلى أن  مFitz Riston D (2338) فيتزوىذا يتفق مع ما أشار إليو 

لعضمية يحدث تضخماً في الخلبيا العضمية إجراء التمارين المنتظمة لمقوة ا
العاممة، ويُحدث الضغط المتزايد نتيجة إيجابية في نمو الأربطة والأوتار 

 (351 :63).والعظام
مارليني فرانسين، كما تتفق ىذه النتائج أيضاً مع نتائج دراسة كلً من        

 ,Marliene fransen (69)م( 2331) جاك كروزين، وجون دموندس
Jack rosbia and John dmods  والتي أكدت أن البرنامج كان لو

الأثر الإيجابي عمى القوة العضمية لمعضلبت العاممة عمى المفاصل المعنية 
بالبحث وأدى إلى عودتيا بدرجة كبيرة إلى الوضع الطبيعي لمعضلبت التي 

 كان عميو قبل الإصابة.
التأىيمية تعمل  م( إلى أن التمرينات2338) سميعة خميلحيث تشير  
تنمية القوة العضمية وتزيد من مرونة المفاصل والأربطة وتُحفز العضلبت عمى 

وترفع قابميتيا عمى الأنقباض كما أنيا تنظم الدورة الدموية في المفاصل 
 (73: 27)والأنسجة وما يحيطيا.

إلى استخدام المقاومات بمختمف أشكاليا التأىيمي كذلك عمد البرنامج 
وأساتيك مطاطة والكرة السوسرية في المرحمة الأساسية والمتقدمة  من أثقال

ودرجة الإصابة وطبيعتيا مراعياً تقنين الحمل وفق خصائص المرحمة التأىيمية 
ة تماماً في تمرينات الباحثونوحالة كل مصابة، وفي حدود الألم، حيث راعت 

إحداث إضرار  البرنامج وأثناء تطبيقيا أن تكون تنمية القوة العضمية دون
 بالإصابة.
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التمرينات الديناميكية والثابتة ضد مجموعة من  الباحثونولقد استخدم 
مقاومة أقل من قوة المريض وراع في أدائيا أن يكون ببطء ودقة كبيرة وبدرجة 
حمل بسيط تزيد تدريجياً بما يتناسب مع مقدرة المريض عمى الأداء وفي حدود 

 عدى الحد الداخمي للؤلم.المدى الحركي الإيجابي دون ت
أن التمرينات الثابتة تحسن  م(2311) عبد الرحمن زاىرويؤكد ذلك 

من القوة دون تحريك لممفاصل أو العضلبت وىذا أسموب ميم في علبج 
الإصابات الرياضية في الوقت الذي يصعب فيو إستخدام أنواع أخرى من 

 ( 21: 32)التمرينات.
في أن  (88)مWarner (2333)رنر واكما يتفق مع ما أشار إليو  

 معظم التمرينات التأىيمية تعيد بناء القوة العضمية.
أن إستخدام التمرينات الإيجابية الثابتة والتمرينات  الباحثونويرى        

المتحركة داخل البرنامج التأىيمي ساعد عمى إرتفاع نسبة التحسن في القوة 
فصل الكتف وزيادة محيط العضمية لمجموعة العضلبت العاممة عمى م

عضلبت العضد لدى عينة البحث من خلبل تحسين بناء الأنسجة والخلبيا 
الجديدة وتحسين الإمداد الدموي لمعضلبت والعظام في مكان الإصابة مما 

 ساىم في بناء القوة العضمية. 
( 35)م(2332) ،(36)م(2335)مجدي وكوك  ويؤكد ذلك نتائج دراسة       

ن البرنامج التأىيمي كان لو تأثيراً إيجابياً عمى تحسين القوة أالتي أثبتت 
العضمية والتي تُعد من أىم الوظائف الأساسية وكذلك الكفاءة الوظيفية 

 لممفصل.
م( إلى أن حدوث الإصابة مع 2332) "أسامة رياض"حيث يشير         

لعضمية فقدان الحركة يؤدي إلى ضمور في الألياف العضمية، وفقدان القوة ا
لذا لابد من تقوية العضلبت من خلبل   ،العاممة بالعضلبت المحيطة بالعظام

 (66: 17) ممارسة تدريبات العمل العضمي الثابت والمتحرك.
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  Jean Duboisجون ديبوس ويتفق ذلك مع ما ذكره كل من      
عمى أن التمرينات التأىيمية ليا  ،(81)ووليم أديمر وكوتيل  ،(75) م(2332)
إعادة الكفاءة الحركية لممفاصل ومستوى المجموعات ور إيجابي خاصة حتى د

  .العضمية لحالتيا الطبيعية من حيث الحركة والقوة
 & Goodmanجود مان و ىريزوماليز  وذلك يتفق أيضاً مع ما أوصى بو  

Hrysomalliz (2335)بأنو يجب إستخدام تمرينات الإطالة العضمية  (65) م
 ة أثناء تنفيذ البرامج التأىيمية وفقاً لطبيعة كل إصابة. والقوة العضمي
أن إحتواء البرنامج التأىيمي عمى تمرينات مختمفة تزيد  الباحثونويرى 

من تكرار الإنقباضات العضمية أدى إلى نمو القوة وتطويرىا بصورة أفضل، 
 وأن ىذه التمارين إستطاعت تطوير عمل العضلبت العاممة عمى مفصل الفخذ.

( 43) م(2333)"قدري بكري" وتتفق نتائج ىذه الدراسة مع ما أشار إليو        
وما توصل إليو من أن البرنامج التأىيمي الحركي والقائم عمى أسس عممية 
يؤدي إلى تقوية العضلبت وزيادة حجم محيط تمك العضلبت إلى جانب إرتخاء 

ة الدموية مما يعمل عمى العضلبت المتوترة  وزيادة المدى الحركي وتنشيط الدور 
 تخفيف أو إزالة الألم ويحسن وظيفة الجزء المصاب.

يعزي التحسن الإيجابي لمقوة العضمية إلى أن  الباحثونأيضاً فإن 
تصنيف التمرينات جاء متدرجاً ووفقاً لممرحمة التأىيمية التي يمر بيا المصاب 

خرى معتمداً عمى حيث يتم تطوير شدة التمرينات وأسموب أدائيا من مرحمة لأ
درجة الاستجابة والتحسن وحالة وقدرات كل مصاب والتي يستدل عمييا من 

 القياسات القبمية لمحالة ومنيا حتى تصل إلى المرحمة النيائية.
كما أن التنوع في أساليب تنفيذ تمرينات البرنامج ما بين قسرية، عاممة 

ر ما بين الانقباضات وضد مقاومة )مضاعفة(، وأيضاً التغييبمساعدة، حرة 
العضمية الثابتة والمتحركة بشكل مقنن عممياً كان لو الأثر الإيجابي بشكل مباشر 

 في التحسن الممحوظ لمقوة العضمية بالمجموعة.
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مWilliam A" (2333 )وليم أدممر "وىو ما يتفق مع ذكره كلًب من        
لرياضي عمى أن التدريب ا (67)مJean "(2332 )جون دبوي " ،(81)

التأىيمي لو دور إيجابي خاصة في إعادة الكفاءة الحركية لممفاصل ومستوى 
المجموعات العضمية إلى حالتيا الطبيعية من حيث الحركة والقوة، وذلك يتطمب 

       .تقنية عالية وحسابات عممية مقننة
أحمد عطيتو "كما تتفق نتائج ىذه الدراسة مع نتائج دراسة كلٍ من        

 "العميم ىاني عبد ،(7) م(2334)الناصر  أحمد عبد(، 6) م(2336)
التي أشارت إلى أن برنامج التأىيل أدى إلى تحسن ممحوظ ( 52) م(2332)

في قوة العضلبت، ومحيط عضلبت الفخذ كما أن إستخدام التنبيو الكيربي 
 والموجات فوق الصوتية أدى إلى تحسن القوة العضمية.

 "سميعة خميل ،م(2331) ناىد عبدالرحيم أسامة رياض،"حيث يؤكد 
م( أن إثارة العضمة كيربياً بوسائل خارجية يؤدي إلى إنتاج العضمة لقوة 2337)

العضلبت تفوق ما يمكن أن تنتجو إرادياً، وىذا ما يؤدي إلى زيادة محيط 
 (18: 19) (143: 26.)وزيادة قوتيا المثارة كيربياً 

قدم الممحوظ في نتائج القوة العضمية إلى الت الباحثونوأيضاً يعمل        
اىتماميا منذ بداية المرحمة الأولى لمتأىيل بعمل الإطالة السمبية وبالمساعدة 
لمعضلبت وفي حدود الألم لتييئة العضلبت وتحسين المرونة وذلك قبل البدء 

 طمحو حسام الدين"في تنفيذ وأداء تمرينات القوة، وىو ما يتفق مع رأى 
م( حيث ذكروا أن العديد من التفسيرات البيوميكانيكية تؤكد 1998) "وآخرون

عمى أن أولى مراحل تنمية القوة العضمية تبدأ بزيادة المدى الحركي في 
 (47: 31)المفصل. 

 ( 65م()2335) "ىريزوماليز"و "جودمان"وذلك وفقاً لما أوصى بو 
مرينات الإطالة والقوة بأنو أثناء تنفيذ البرامج التأىيمية يجب استخدام كل من ت

 وفقاً لطبيعة كل حالة.
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كما أن الجمسات التأىيمية جاءت لتحتوى عمى تمرينات استرخاء تتخمل        
الوحدات التدريبية التأىيمية وداخل كل وحدة وبين مجموعات التمرينات 
الأيزومترية والديناميكية، مما ترتب عميو استرجاع قدرة المجموعات العضمية 

 استجابتيا الانقباضية، وىو ما يتفق مع دراسة وتحسن 
 مHawkey (1991)ىاوكي "ويتفق ذلك مع ما يؤكد عميو كل من        

( وتشير إلية نتائج 28) م(1998) "المركز الدولي لمعاتج الطبيعي(، 66)
( من أن تبادل عمل القوة ما بين 48) م(2334) "محمد حيدق"دراسة 

حتمية لحيوية العضلبت وأن استرخائيا ضرورة الانقباض والانبساط ضرورة 
 لحفظ كيانيا.

ومن الجوانب اليامة التي لا يمكن إغفاليا ىو أن عناصر المياقة البدنية        
يرتبط بعضيا البعض ومنيا علبقة القوة العضمية بعنصر التحمل العضمي 

وتر ممكن العمل بأقل تبحيث أنو كمما كانت العضلبت قوية كمما أمكنيا القيام 
مل الضغط الواقع عمييا يجب أن حفي حين أن العضلبت الضعيفة لكي تت

تعمل بكامل طاقتيا لمقيام بذلك الحمل ومن ثم فأنيا تتعب سريعاً وتقل قدرتيا 
 عمى الأداء وتحمل العبء الواقع عمييا.

م( حيث أشار إلى 1997) ""طمحة حسام الدين وآخرونوىذا ما يؤكده 
ة تتمتع بدرجة أكبر من التحمل عند مقارنتيا بالعضمة أن العضمة القوي

الأقصى لأداء ميمة  يلانقباضاالأضعف عندما تعمل بنسبة صغيرة من حدىا 
بأنو تم تناول العلبقة  Counsilmanمعينة، أيضا يذكر نقلب عن كونسممان 

النسبية بين القوة العضمية والتحمل بالعديد من الدراسات حيث توصل إلي أنو 
ا كان المطموب ىو استخدام جميع الوحدات الحركية خلبل عممية الشد والدفع إذ

في الماء لتحقيق سرعة أعمى في السباحة، لذا فإن ىناك ارتباط وثيقاً بين القوة 
 (21 ،33:23) .العضمية والتحمل
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مما سبق يمكن لمباحث أن يعزي التحسن في نتائج القياسات البعدية 
بالنسبة لعينة البحث إلى التأثير الإيجابي الناتج عن  لمتغيرات القوة العضمية

استخدام البرنامج التأىيمي )قيد البحث(، وما يحتوية من تمرينات لتنمية القوة 
العضمية والمدى الحركي واستخدام تقنية التسييلبت العصبية العضمية 

(P.N.F وانتقال الأثر الفعال لتمرينات البرنامج إلى قيم قياسات القو ،) ة
بناءاً عمى العضمية حيث روعي في البرنامج التأىيمي أن يكون مقنن عممياً 

طبيعة ودرجة الإصابة والمرحمة التأىيمية وحالة كل مصاب ومستوى التقدم لكل 
بالإضافة لأنو يحتوى عمى مجموعة متنوعة من التمرينات الحرة أو  ،مصاب

ما بين  تمرينات الإطالةنوع لالمتوأيضاً الاستخدام بالأثقال أو بكرة التمرينات 
التنوع في تمرينات القوة ما بين الديناميكية والثابتة وتنوع أيضاً و الثابتة والمتحركة 

 أساليب تنفيذ تمرينات البرنامج ما بين قسرية، بمساعد، حرة، ضد مقاومة.
"عمر محروس ويتفق ىذا مع ما أشارت إليو نتائج دراسة كل من        

 م(2336)أحمد عبدالجواد  ،(5) (م2332) أحمد قراعة ،(31) م(2314)
سعاد ، (24) م(2333) رضا رشاد (،23) م(2312) الرحمن خالد عبد، (9)

 (،32) م(2339) عبد الحميم كامل (،25) م(2313) الحسين وآخرون عبد
،  (53) (م2313) " Brewsterبريوستر(، 51) م(2312) نجاتء روحي

 إيمين بيكر ،(55) مCarolyn Kisner (2337)كارولين كايسنر 
Ellenbecker (2313)توم سيبورن  ،(62)مTom Seaborne" 

حيث أثبتت نتائج دراساتيم أن ىناك فروق ذات دلالة  ،(78) م(2335)
وىذا يرجع في الأساس إلى  العضمية القوةقياسات في  لعينة البحثمعنوية 

 بيقيا.البرنامج التأىيمي أو مجموعة التمرينات التي تم تط
أن البرنامج التأىيمي أدى إلى نمو القوة العضمية  الباحثونويرى 

لمجموعة العضلبت العاممة عمي مفصل الفخذ والعضمة الضامة ويظير ذلك 
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في متوسطات القياس البعدي لقوة المجموعات العضمية العاممة عمي مفصل 
 الفخذ مقارنة بالقياس القبمي. 

نات التأىيمي " قيد البحث " لو تأثير مما سبق يتضح أن برنامج التمري
إيجابي عمى زيادة القوة العضمية لمعضلبت العاممة عمى مفصل الكتف، وبيذا 

توجد فروق دالة إحصائيا " يتحقق الفرض الثاني لمبحث الذي ينص عمى أنو 
بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية في درجة القوة العضمية لمعضمة 

لعاممة عمى مفصل الفخذ لصالح متوسطات القياسات الضامة والعضاتت ا
 ." البعدية

  :تفسير نتائج الفرض الثانى
( وجود فروق دالة إحصائياً بين 2( والشكل )5(، )4يتضح من جدولي )       

متوسطات القياسات القبمية والبعدية لأفراد البحث )عينة البحث( في متغيرات 
التقريب(  -التبعيد -البسط -)القبض المدى الحركي لمفصل الفخذ من أوضاع

، حيث تراوحت نسبة التحسن ما لممفصل ولصالح متوسطات القياسات البعدية
 .%3.61 -%1.36بين 

لمتغيرات  ةالتحسن في معظم نتائج القياسات البعدي الباحثونيرجع و        
التحسن ، كما ترجع لبرنامج التأىيمي بالمركز الصحىاالمدى الحركي إلى 

لبرنامج افي نتائج القياس البعدي لمتغيرات المدى الحركي إلى يجابي الإ
لمجموعة من وسائل بالإضافة إلى استخدام أفراد العينة  قيد البحث"" التأىيمي 

لمعقاقير الخاصة بتخفيف  يمتناولو العلبج الطبيعي المتبعة بالمركز الصحى 
زالة الالتياب والمحددة من قبل الأطباء المع  الجين.الألم وا 

من خلبل ما سبق يتضح أن ىناك تحسن إيجابي ممحوظ في جميع        
متغيرات المدى الحركي لممجموعة التجريبية المستيدفة بالبرنامج التأىيمي، 

ىذا التحسن خلبل مراحل البرنامج المختمفة إلى تأثير البرنامج  الباحثونويرجع 
نحو المدى الحركي الطبيعي  التأىيمي والذي سمح تدريجياً بالعودة إيجابياً 
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لمفصل الفخذ المصاب وفي جميع الاتجاىات، مراعياً في تنفيذه لتمرينات 
البرنامج درجة الإصابة وحالة كل مصاب وطبيعة المرحمة التأىيمية، مستخدماً 
أسموباً متنوعاً بالنسبة لتنفيذ تمرينات الإطالة العضمية عمى مثل ىذه الفئة من 

عضمة الضامة ما بين الإطالة العضمية الثابتة والمتحركة المصابين بتمزق ال
وذلك حسب المرحمة التأىيمية، بالإضافة إلى تنفيذ تمرينات المرونة بتقنية 

( كأحد أساليب تنفيذ تمرينات المرونة P.N.Fالتسييلبت العصبية العضمية )
ة حتى بتطبيق ىذه التمرينات بصورة فردي الباحثونوبأكثر من طريقة، كما قام 

تحصل عمى أفضل النتائج مستخدماً مجموعة من التمرينات الحرة ومجموعة 
من التمرينات باستخدام كرة التمرينات الطبية  والأستيك المطاط لزيادة مرونة 
مفصل الفخذ، عمى أن تكون طبيعة أداء ىذه التمرينات من حيث كونيا قسرية 

أىيل ومقدرة المصاب أو بمساعدة أو حرة أو ضد مقاومة حسب مرحمة الت
 وداخل المدى الإيجابي لمحركة وفي حدود الألم.

 م(2312) الرؤوف خالد عبد"وىذا ما توصمت إليو دراسة كلً من        
أن  (46) م(2333) "مدحت قاسم ،(42) م(2339)محمد عيد  (،21)

ممارسة تمرينات المرونة بصورة متدرجة ومنتظمة تعمل عمى تنمية وتطوير 
وتسيم في الوقاية من الإصابات ويجب أن تكون أىم أجزاء الإعداد  المرونة

 البدني في البرامج التأىيمية و التدريبية الوقائية.
( أن تمرينات الإطالة التي م1999) "جمال عبد البصير"كما يذكر        

تستيدف إطالة العضلبت والأربطة وزيادة مدى الحركة في المفصل تعتبر من 
 (145 :21)3 أىم الوسائل لتنمية عنصر المرونة

 محمد حسن (،32) م(2339) الحميم كامل عبد"ويتفق ىذا مع دراسة        
 مFuller CW،Walker J (2335) فولمر ووالكر  ،(38) م(2339)
بولجينا تالجانوفيك  ،(73) (م2331)  Mary J Bellماري ج بل ،(64)
 مBuljina Taljanovic and Avidic Henter  (2331)افيدك ىينترو 
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 Brewster andبرويستر وشواب  ،(68) مKris (2314)كريس  ،(54)
Schwab (1994)والتي أثبتت دراساتيم أن ىناك فروق ذات دلالة  (،53) م

لبحث في قياسات المدى الحركي لمرونة المفاصل نتيجة معنوية لعينة ا
 إستخدام التمرينات التأىيمية بصورة مقننة.

وبالنظر إلى قيم نسب التحسن بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية 
يتضح ظيور تحسن بشكل واضح لصالح القياسات البعدية في كل قياسات 

حسن المدى الحركي لمفصل المدى الحركي، مما انعكس بشكل مباشر عمى ت
كنتيجة للئنعكاس ويرجع ىذا الفارق الواضح في نسب التحسن  ،الفخذ المصاب

الإيجابي لأثر تنفيذ تمرينات المرونة باستخدام تقنية التسييلبت العصبية 
( كأحد أساليب التمرينات P.N.Fالعضمية لممستقبلبت الحسية العميقة )

 من طريقة داخل وحدات البرنامج التأىيمي. التأىيمية الخاصة بالمرونة وبأكثر
أحمد عيد  ،(5) م(2332)"أحمد قراعة  ويتفق ىذا مع دراسة كل من       

 ،(79) (م2331)Warren & Simon وارين، سايمون  (،4) م(2336)
يونج  ،(51) م(2312) نجاتء روحي ،(47) م(2336)"محمود صبره 

 (،52) م(2332) سنىاني ح ،(84) مYong et.al (2331)وآخرون 
نسب في أن ىناك تحسن ممحوظ في ( 48)(م2334)مصطفى إبراىيم أحمد" 

المدى الحركي لممفاصل قياسات القبمية في عن متوسطات القياسات البعدية 
تمرينات البرامج التأىيمية ة عينة البحث لسنتيجة لممار كل منيم المعنية بدراسة 

 .قيد دراساتيم بانتظام
من أن  (82)(م2334) Williamويميام  يتفق مع ما أشار إليةوىو ما        

استخدام التسييلبت العصبية العضمية يعمل عمى تحسين المعدل الحركي في 
 المفاصل الييكمية بمعدل إطالة أكبر من ذلك في حال الإطالة التقميدية.

 م(1995) "الفتاح، حسن عاتوي العات عبد أبو"كما يؤكد ذلك ما ذكره        
من أن الإعتماد عمى عمل المستقبلبت الحسية لو أىمية كبيرة في زيادة المدى 
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الحركي لممفصل كما أنيا ترفع مستوى توافق العمل العضمي لممجموعات 
العضمية العاممة عميو، وعمى ذلك فإن زيادة المدى الحركي باستخدام التدريبات 

عمى الاستفادة من  التي تعتمد أساساً عمى عمل المستقبلبت الحسية تعمل
والتوافق التي يتطمبيا الأداء القدرات البدنية المختمفة في تطوير السرعة والقوة 

 (3:264البدني. )
في نسب متوسطات القياسات البعدية ذلك التحسن  الباحثونويرجع        

 الباحثونالذى راع  تمرينات البرنامج التأىيميالإيجابي لمتأثير لممدى الحركي ل
اتجاه ودرجة الإصابة، المرحمة لتدرج بالحمل وتقنينو يدوياً بما يتناسب مع فيو ا

وأن تتم ببطء في حدود المدى الحركي المتاح مقدرة المصابين التأىيمية و 
في إعتبار التقدم في مستوى تحسن الحالة مما يساعد والإحساس بالألم اخذه 

 اءة أدائو الوظيفي.عمى سرعة استعادة المدى الحركي لمفصل الفخذ ورفع كف
 John Duboisجون دبوي وىذا يتفق مع رأي كل من "       

محمد قدري  ،(81م( )2333)  William Aوليم أدممر ،(67)(م2332)
( حيث ذكروا أنة لابد وأن تؤدى تمرينات 45) م(2335) "، سيام الغمريبكري

قباضات الإطالة ببطء مع تجنب الوصول لحد الألم الشديد حتى لا تحدث ان
بالعضلبت تعيق عممية الإطالة، عمى أن تبدأ تمرينات الإطالة في بداية 
المرحمة الأولى من البرنامج التأىيمي بالإطالة السمبية، ثم التدرج وصولُا إلى 

 .الإطالة الإيجابية
 م كونايل ،(36) م(2332) من " مجدي وكوك"ويؤكد ذلك ما ذكره كل        

Conail M" (2336 )من أنو يجب تجنب الشعور بالألم خلبل أداء  (57)م
تمرينات الإطالة وذلك نتيجة حدوث انقباضات معممين ذلك بأن الشعور بالألم 

  قد يعيق أداء تمرينات الإطالة وذلك نتيجة حدوث انقباضات بالعضلبت.
إلى نتائج المدى الحركي التقدم الممحوظ في  الباحثونكما يعزي        

المتنوعة ما بين الثابتة  المرونة والإطالة العضمية ابي لتمريناتالانعكاس الإيج
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وأيضاً التنوع في استخدام التمرينات ما بين الحرة أو بالأثقال أو بكرة والمتحركة 
التمرينات التأىيمية مستخدمةً الطرق المناسبة لتنفيذ ىذه التمرينات سواء كانت 

لممرحمة التأىيمية وقدرات  قسرية أو بمساعدة أو حرة أو ضد مقاومة وفقاً 
، مما ساعد عمى تحسين معدل ات وداخل المدى الإيجابي لمحركةالمصاب

 الحركة في المدى الكامل ليا دون الإحساس بالألم ورفع كفاءة الأداء الوظيفي.
 Corlinنوبل  كورين،( نقلب عن م1994) طمحة حسام الدين"ويذكر        

& Nobel ، مور وىايلMoor & Hoten "  بأنو يمكن زيادة المدى الحركي
لأي مفصل بأقل ألم ممكن اعتمادا عمى طريقة الانبساط )الاستطالة( تحت 

 ( 391: 29تأثير انقباض مضاد. )
( من أن كل التدريبات 74م()2332) "Reid"ريد ويتفق ذلك مع آراء        

خذ تؤدي الحركية المقننة والتي توجو نحو العضلبت العاممة حول مفصل الف
  إلي تحسين المدى الحركي لمكتف وتعمل عمي انخفاض حدة الألم.

 م(1998)"طمحة حسام الدين وآخرون" كما يتفق ذلك مع ما أوضحو        
( من أن ممارسة تمرينات المرونة السمبية والإيجابية تحقق الإطالة 31)

وبتنمية  لمعضلبت وتعمل عمي زيادة خاصية المطاطية للؤربطة والعضلبت معاً 
 ىذه الخواص يتسع المجال الحركي. 

والتي كان ليا التأىيمي من الجوانب اليامة في البرنامج فإنو وكذلك 
إلى جنب مع الإطالة  اً تأثيرىا الإيجابي ىو الاىتمام بالقوة العضمية جنب

العضمية وىذا يتعارض مع بعض الآراء والمفاىيم الخاطئة المرتبطة بالعلبقة 
أن تمرينات القوة المرونة وتدريبات القوة العضمية والتي من أىميا  بين تدريبات

العضمية تؤثر بالسمب عمى المرونة وأن تمرينات المرونة تحقق تنمية القوة 
  العضمية.
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براىيم شعاتن"فقد أكد كل من         ( عمى م1994) "أبو العات عبد الفتاح، وا 
رينات القوة العضمية لضمان العمل أىمية ارتباط تمرينات الإطالة والمرونة وتم

  (452: 2) .عمى التنمية المتوازنة لمجياز الحركي والعضمي
التقدم في المدى الحركي لمفخذ بالشكل الإيجابي  الباحثونكما يعزي        

الممحوظ إلى استخدام وسائل العلبج الطبيعي جنباً إلى جنب مع محتوى 
اً لدورىا الفعال في معالجة الإلتيابات وفك البرنامج التأىيمي من التمرينات، نظر 

الإلتصاقات بالمفاصل مما يعمل عمى تقميل الألم بشكل تدريجي حتى التخمص 
منو ويتيح القدرة عمى تنفيذ التمرينات الخاصة بكل من القوة العضمية والمدى 

 الحركي لممفصل ويعمل عمى زيادتيما ويسمح بتنميتيا بشكل إيجابي سريع.
كاترك وأحمد كورتيس وكونيل يتفق ذلك مع نتائج دراسة كل من " و        
 مClarke "AW، Ahmed M، Curtis، Conne11 DJ (2313)دينار

" Sterioulos A"ستير ىيبولس  (،11م()2333)أحمد عبدالظاىر  (،56)
 Sux، Wu، ZQ Cuoxm""سواكس دوو زيكيو  ،(76) م(2337)
نات التأىيمية بجانب وسائل العلبج ( والتي أكدت أن التمري77) م(2313)

الطبيعي كالموجات فوق الصوتية والميزر والتنبيو الكيربي لو الأثر الفعال في 
ستعادة المدى الحركي لمفصل المرفق.  تخفيف الألم وا 

"مركز تأىيل  ويؤكد تفسير الباحثون ليذه النتيجة ما أشار إلية كل من       
من أن العلبج  (17) م(1999)" ض(، أسامة ريا87) م(2336)الألم" 

بالتمرينات والموجات فوق الصوتية ناجحاً، نظراً لقدرة تمك الموجات عمى 
الأختراق لتصل إلى العظام وتستخدم ايضاً في علبج تميف الانسجة والمفاصل 
بكافة أنواعيا ولا يفضل زيادة جرعاتيا كما يفضل أن يصاحبيا التدريبات 

 .تمرار لكي يعطي العلبج النتائج المرجوةالتأىيمية المناسبة وباس
أن تحسن المدى الحركي لمفصل الفخذ يعود إلى  الباحثونكما يرى 

البرنامج التأىيمي المقترح الذي إشتمل عمى عدة وسائل تأىيمية متنوعة بجانب 
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تمرينات المرونة الثابتة والمتحركة، التي تم تنفيذىا بعدة أساليب ما بين السمبية 
التقدم لحالة كل مصاب، والتي ة ثم الحرة وفق المرحمة التأىيمية ودرجة والمساعد

 أدت إلى زيادة قابمية العضلبت والأربطة وقابمية المفاصل لمحركة.
م( أن البرنامج التأىيمي المتنوع الذي 2332) "قدري بكرى" حيث يؤكد 

عضمي يضم عدة وسائل تأىيمية وبتكرارات منتظمة يؤدي إلى تطور التناغم ال
 .لمعضلبت المحيطة بالمفاصل، وبالتالي تحسن المدى الحركي لممفصل

(45 :93)  
 Carolynكارولين كايسنر، ليان ألين ويتفق ىذا مع ما أشار إليو 

Kisner، Lynn Allen (2337)م(، من أن 2334) محمد فراج، م
ي، التمرينات التأىيمية تزيد من مرونة المفصل وبالتالي زيادة المدى الحرك

وتغذية العظام فتنمو بشكل سميم كما تعمل عمى مطاطية العضلبت العاممة 
 (132: 42(، )23: 57)عمى المفصل. 

 م(1999) إلين فرج ،(37) م(2336)محمد شحاتة كما يتفق كلً من 
أحمد النماس  ،(33) م(1997) طمحة حسام الدين وآخرون (،14)
( أن 2)م( 1994) شعاتن أبو العات عبد الفتاح، إبراىيم(، 9) م(1996)

ممارسة تمرينات المرونة السمبية والإيجابية تحقق الإطالة وزيادة خاصية 
المطاطية للؤربطة والعضلبت معاً وبتنمية ىذه الخواص يتسع المجال الحركي 

بإطالة عضلبت الفخذ ومرونة مفصل الفخذ، وخاصة لمرياضات التي فالإىتمام 
ستوى الفخذ بشكل أساسي من أىم العوامل تستخدم الرجل وحركات أعمى من م

 اليامة للئستشفاء والوقاية من الإصابات.
وليم  (،67)مJohn Dubois (2332)جون دبوي ويؤكد كلً من 

( عمى أن التدريب التأىيمي لو دور إيجابي 81م()2333)  William Aأدممر
إلى  خاصة في إعادة الكفاءة الحركية لممفاصل ومستوى المجموعات العضمية
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حالتيا الطبيعية من حيث الحركة والقوة، وذلك يتطمب تقنية عالية وحسابات 
 .عممية مقننة

 .Stephen A ستيفين أ. باجيت  وتتفق ىذه النتائج مع ما ذكره  
Paget (2333)زيادة المدى  التأىيمية ىوالتمرينات ىداف أأن أىم  من م

الجزء المصاب لحالتو الحركي لممفاصل المتأثرة بالإصابة ومن ثم عودة 
 (444: 75) .الطبيعة أو أقرب ما يكون لذلك

أن البرنامج التأىيمي لو تأثير إيجابي وفعال عمى زيادة  الباحثونرى يو 
المرونة والمدى الحركي لمفصل الفخذ، مما يعني زيادة القوة في المجموعات 

ظيفية لمفصل العضمية العاممة عمية، وبالتالي مساىمتيا في زيادة الكفاءة الو 
 الفخذ وعودتو إلى أقرب ما يكون لمحالة الطبيعية.   

أن البرنامج التأىيمي المقترح أدى إلى تحسن  الباحثونمما سبق فيرى        
 المدى الحركي لمفصل الفخذ نتيجة إستخدام البرنامج التأىيمي قيد البحث.
و تأثير مما سبق يتضح أن برنامج التمرينات التأىيمي "قيد البحث" ل

إيجابي عمى زيادة المدى الحركي لمفصل الفخذ والعضمة الضامة المصابة، 
"توجد فروق دالة وبيذا يتحقق الفرض الثالث  لمبحث الذي ينص عمى أنو 

إحصائياً بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية في المدى الحركي لمفصل 
 الفخذ ولصالح متوسطات القياسات البعدية ".
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  :تاجاتالستن
استخدام التسييلبت العصبية العضمية لممسةتقبلبت الحسةية العميقةة كأسةاس  -1

لبرنةةةامج تةةةأىيمى لةةةبعض حةةةالات تمةةةزق العضةةةلبت الضةةةامة كةةةان لةةةو الأثةةةر 
 :الإيجابى فى كل من

 ،التبعيةةد ،التقريةب)تحسةن المةدى الحركةى لممفصةل فةى الاتجاىةات المختمفةة  – أ
 .(البسط ،القبض

لعضمية لمعضلبت العاممة عمى مفصل الفخذ فى الاتجاىةات تحسن القوة ا – ب
 .(التبعيد ،التقريب ،البسط ،القبض)المختمفة 

البرنةةةةةةةامج التةةةةةةةأىيمى المقتةةةةةةةرح باسةةةةةةةتخدام التسةةةةةةةييلبت العصةةةةةةةبية العضةةةةةةةمية  -2
لممسةةةةتقبلبت الحسةةةةية العميقةةةةة كةةةةان لةةةةو أثةةةةره الايجةةةةابى فةةةةى تحسةةةةين الأداء 

  .الوظيفى والحركى لمفصل الفخذ
تنةةةوع فةةةةى اسةةةةتخدام تمرينةةةةات المرونةةةةة والإطالةةةةة وتمرينةةةةات القةةةةوة العضةةةةمية ال -3

اسةةتخدام الادوات كالأسةةتيك المطةةاط كةةان لةةو أثةةره   الثابتةةة والمتحركةةة مةةع 
الإيجةةةابى فةةةى تخفيةةةف شةةةدة الألةةةم وتحسةةةين المرونةةةة وزيةةةادة القةةةوة العضةةةمية 
لمعضةةلبت العاممةةة عمةةى مفصةةل الفخةةذ  والكفةةأة الحركيةةة حيةةث يتضةةح ذلةةك 

  .فى نسبة التحسن ليذه المتغيرات
( كانت ليا التأثير P.N.Fاستخدام تمرينات التسييلبت العصبية العضمية ) -4

الإيجةةابى فةةى تحسةةين مرونةةة مفصةةل الفخةةذ وزيةةادة الإطالةةة والقةةوة العضةةمية 
لمعضةةلبت العاممةةة عميةةو ممةةا ادى بةةدوره الةةى تحسةةين المسةةتقبلبت الحسةةية 

  .الموجودة فى مفصل الكاحل
  :التوصيات -
فةةةةى مراكةةةةز العةةةةلبج الطبيعةةةةى  (قيةةةةد البحةةةةث)الاسترشةةةةاد بالبرنةةةةامج التةةةةاىيمى  -1

  .ومراكز التأىيل البدنى فى الاندية المختمفة
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الاىتمةةام بضةةرورة ارشةةاد  وتوعيةةة اللبعبةةين بارتةةداء الاحذيةةة المناسةةبة منعةةاً  -2
  .لحدوث الاصابة

المبكةر للئصةابة منعةاً لتفاقميةا نشر الوعى الثقافى بين الرياضيين بالفحص  -3
  .وتدىورىا والوصول إلى درجات متقدمة من الإصابة

الاىتمام بتطبيق ىذه النوعية من البرامج واعداد برامج تأىيمية لأنواع اخرى  -4
  .من إصابات المفاصل او العضلبت المحيطة بالمفاصل

  .العضمة الضامةالاىتمام بالبرامج الوقائية والإحماء الجيد لمحفاظ عمى  -5
ين فةةةى تصةةةميم واعةةةداد البةةةرامج التأىيميةةةة باسةةةتخدام طةةةرق البةةةاحثونتشةةةجيع  -6

التسييلبت العصبية العضمية لممستقبلبت الحسية العميقة لما ليا من تأثير 
  .إيجابى فى تحسين الاداء الوظيفى لمعضلبت والمفاصل

 (( ـعـــــــــــــــــــــــــالمــراجــ)) 

 مراجع العربية:أولا ً: ال

 م(:1993أحمووووود نصووووورالدين رضووووووان ) ،العوووووات أحمووووود عبووووودالفتاح أبوووووو -1
   .القاىرة ،دار الفكر العربى ،"فسيولوجيا المياقة البدنية"

"فسيولوجيا التةدريب  :م(1994إبراىيم شعاتن ) ،العات أحمد عبدالفتاح أبو -2
 .دار الفكر العربى، القاىرة ،فى كرة القدم"

" الأسةةس  :م(1995محموود حسوون عوواتوى ) ،أحموود عبوودالفتاح العووات أبووو -3
  .القاىرة ،دار الفكر العربى ،الفسيولوجية لمتدريب الرياضى"

"تةةأثير برنةةةامج تةةةأىيمى عمةةى القةةةوة والمةةةدى  :م(2886أحمووود إبوووراىيم عيووود ) -4
الحركةةةى لمعضةةةةلبت العاممةةةةة عمةةةةى مفصةةةةل الركبةةةةة المصةةةةابة 

كميةةةةةة التربيةةةةةة  ،رسةةةةةالة ماجسةةةةةتير غيةةةةةر منشةةةةةورة ،بالخشةةةةةونة"
 .الرياضية، جامعة قناة السويس

"برنةةةامج تةةةأىيمى مقتةةةرح لاسةةةتعادة كفةةةاءة  :م(2882أحمووود صووواتح قراعوووة ) -5
مجمةةة أسةةيوط  ،المفاصةةل المصةةابة بةةالحروق " بحةةث منشةةور



 

 

                                                                                                                      29           

      

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

كميةةةةة التربيةةةةة  ،لعمةةةةوم وفنةةةةون الرياضةةةةة، العةةةةدد الرابةةةةع عشةةةةر
 .جامعة أسيوط،،الرياضية

"برنةامج تةدريبى مقتةرح مسةاعد لتأىيةل  :م(2886أحمد عبدالسواتم عطيتوو) -6
كميةةةةة التربيةةةةة  ،رسةةةةالة دكتةةةةوراه ،الركبةةةةة المصةةةةابة بالخشةةةةونة

 .جامعة أسيوط ،الرياضية
"تةةةةأثير تنةةةةاول الأحمةةةةاض  :م(2884أحموووود عبوووودالعزيز عبدالناصوووور) -7     

الأمينيةةة والتمرينةةات التأىيميةةة عمةةى عةةلبج  تمةةزق العضةةلبت 
رسةةةالة  ،الأنشةةةطة الرياضةةةيةالضةةةامة لمفخةةةذ للبعبةةةي بعةةةض 
 جامعة حموان.  ،ماجستير، كمية التربية الرياضية

اصةابات لاعبةي كةرة القةدم فةي الجميوريةة " :م( 2886أحمد عطية فقير) -  8
رسةةالة ماجسةةتير غيةةر منشةةورة  ،اليمينيةةة وطةةرق الوقايةةة منيةةا"

 .كمية التربية الرياضية جامعة حموان
لاصةةةابات الرياضةةةية وعلبجيةةةا"، مكتبةةةة "ا :م(2886أحمووود فوووايز النمووواس ) -9

 القاىرة. ،الاشعاع لمنشر والتوزيع
"تةةأثير برنةةامج تةةاىيمى عمةةى  :م(2886أحموود محموود عبوودالجواد ) -18        

بعةةض الاصةةابات الشةةائعة لمفصةةل الكتةةف لممارسةةى رياضةةة 
رسالة ماجستير غير منشورة، كمية التربية الرياضية  ،التنس"
 القاىرة.جامعة حموان،  ،لمبنين

"تةةأثير التةةدليك الرياضةةى  :م(2883)أحموود محمووود عبوودالظاىر -11         
رسةةةالة  ،عمةةةى خفةةةض الألةةةم العضةةةمى بعةةةد التنبيةةةو الكيربةةةائى"

جامعة  ،كمية التربية الرياضية لمبنين ،ماجستير غير منشورة
 .حموان

مبةةادئ فسةيولوجيا الرياضةةة"، مركةةز " :(م2814)أحمود نصوور الوودين سوويد  -12
 ، القاىرة2ط ،اب الحديثالكت
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"فسةةيولوجيا  :(م2883)أبووو العووات أحموود عبوودالفتاح  ،أحموود نصوور الوودين -13
 .القاىرة ،دار الفكر العربي ،المياقة البدنية"

"المياقةةةة الطريةةةق لمحيةةةاة الصةةةحية"، منشةةةأة  :م(1999إلوووين وديوووع فووورج ) -14
 .الإسكندرية ،المعارف

"الموسةةوعة  :م(2884بريقووع )محموود جووابر  ،إييوواب فوووزى الووديوى -15    
منشةةأة  ،تةةدريب الأثقةةال()الجةةزء الثالةةث  ،العمميةةة لممصةةارعة"

 .الاسكندرية ،المعارف
"العةةةةةةةلبج الطبيعةةةةةةةى وتأىيةةةةةةةل  :م(1999أسوووووووامة مصوووووووطفى ريووووووواض ) -16

 القاىرة ،دار الفكرالعربى ،الرياضيين"
"الإسةةةةعافات الأوليةةةةة لإصةةةةابات  :م(2882أسووووامة  مصووووطفى ريوووواض ) -17

 .القاىرة ،مركز الكتاب لمنشر ،"الملبعب
"الطةةةةب  :م(2881) إمووووام حسوووون النجمووووى ،أسووووامة مصووووطفى ريوووواض -18

 القاىرة ،مركز الكتاب لمنشر ،الرياضى والعلبج الطبيعى"
"القياس والتأىيةل  :م(2881)ناىد احمد عبدالرحيم  ،أسامة مصطفى رياض -19

 .القاىرة ،دار الفكر العربى ،الحركى لممعاقين"
"الاسةةةةةةعافات الأوليةةةةةةة  (:م1998) مركووووووز الوووووودولى لمعوووووواتج الطبيعووووووىال -28

الدار المصرية  ،للئصابات الرياضية وطرق الوقاية والعلبج"
 .القاىرة ،المبنانية

" التةدريب الرياضةى والتكامةل بةين النظريةة  :م(1999جمال عبدالبصير ) -21
  .مركز الكتاب لمنشر، القاىرة ،والتطبيق"

 –العةلبج –الوقايةة)"إصةابات الملبعةب  :م(2883ئيول )حياة عيواد روفا  -22
  .الاسكندرية ،منشأة المعارف ،الطبعة الثانية ،"(الاسعاف

"تةةةةأثير إسةةةةتخدام التةةةةدريب  :(م2812خالوووود عبوووودالرحمن عبوووودالرؤوف ) -23
بالأثقةةةال والتةةةدريب المةةةائى عمةةةى الوقايةةةة مةةةن التيةةةاب أوتةةةار 

لمتغيةرات العضلبت المدورة لمفصل الكتف وتحسةين بعةض ا
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رسةالة ماجسةتير، كميةة  ،البدنية والفسيولوجية لدى السةباحين"
 .جامعة بنيا ،التربية الرياضية لمبنين

"تأثير برنامج لمتمرينات التأىيمية عمى  :م(2883رضا رشاد عبدالرحمن )  -24
اصةةةةابات الدرجةةةةة الأولةةةةى للؤوتةةةةار والعضةةةةلبت العاممةةةةة عمةةةةى 

المجمةةةة العمميةةةة  ،دسالعةةةدد السةةةا ،مفصةةةل الكتةةةف لمرياضةةةيين"
كميةةةةةة التربيةةةةةةة  ،والدراسةةةةةات فةةةةةةى التربيةةةةةة الرياضةةةةةةية ،لمبحةةةةةوث

 جامعة قناة السويس. ،الرياضية ببورسعيد
"اسةتخدام  (:م2818بشورى كواظم ) ،وداد كواظم مجيود ،سعاد عبدالمحسون -25

وسةةائل تأىيميةةة مختمفةةة وفةةق بعةةض المتغيةةرات البيوكينماتيكيةةة  
 ،ركةى لممصةابين بمفصةل الكتةف"وتأثيرىا فى زيادة المدى الح

 ،بحةةةث منشةةةور، مجمةةةة عمةةةوم التربيةةةة الرياضةةةية، جامعةةةة بابةةةل
 بغداد.  ،، المجمد الثالث2العدد 

تقنيات وسةائل العةلبج الطبيعةى وتأىيةل :" (م2887سميعة خميل محمد ) -26
 .بغداد ،الجزء الأول ،سمسمة محاضرات ،الرياضيين"

ات الرياضةةيين ووسةةائل العةةةلبج "إصةةاب :م(2888سووميعة خميوول محمووود ) -27
 القاىرة. ،والتأىيل"، دار الكتب المصرية

"تةةةأثير برنةةةامج تةةةدريبى بإسةةةتخدام  :م(2888صوووالح عبووودالجابر ميوووران ) -28
بعض طرق التسييل العصةبى العضةمى لممسةتقبلبت الحسةية 
المنعكسةةة لتنميةةة المرونةةة وبعةةض الصةةفات البدنيةةة ومسةةتوى 

لةةدى ناشةةا رياضةةة المصةةارعة  أداء ميةةارة السةةنتير الأمةةامى 
 ،كميةةةةةة التربيةةةةةة الرياضةةةةةية ،رسةةةةةالة دكتةةةةةوراة غيةةةةةر منشةةةةةورة ،"

  (13:جامعة أسيوط.
الموسةةوعة العمميةةة فةةي  م(:1994مصووطفى كاموول ) ،طمحووة حسووام الوودين -29

 القاىرة   ،دار الفكر العربي ،التدريب الرياضي
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سووووعيد  ،مصووووطفى كاموووول ،وفوووواء صوووواتح الوووودين ،طمحووووة حسووووام الوووودين -38
" الموسةةةةوعة العمميةةةةة فةةةةى التةةةةدريب  :م(1997)عبدالرشوووويد 

مركةةز  ،المرونةةة " –تحمةةل القةةوة  -القةةدرة  -الرياضةةى  القةةوة
 .القاىرة ،الكتاب لمنشر

سووووعيد  ،مصووووطفى كاموووول ،وفوووواء صوووواتح الوووودين ،طمحووووة حسووووام الوووودين -31
الموسةةةةةوعة العمميةةةةةة فةةةةةى التةةةةةدريب  :م(1998) عبدالرشووووويد

المرونةةةة"، مركةةةز  –ل القةةةوة تحمةةة –القةةةدرة  –الرياضةةةى القةةةوة 
  .القاىرة  ،الكتاب لمنشر

"برنةةامج تمرينةةات تأىيميةةة مقتةةرح  :م(2889عبوودالحميم كاموول عبوودالحميم ) -32
للآلتيةةاب العضةةمى المةةزمن لمعضةةمة الآربيةةة لةةدى لاعبةةى كةةرة 

 ،كمية التربية الرياضية ،رسالة ماجستير غير منشورة ،القدم"
 .جامعة الاسكندرية

" موسةوعة فسةيولوجيا الرياضةة  :م(2811من عبدالحميود زاىور )عبدالرح -33
  .القاىرة ،مركز الكتاب لمنشر ،"

تأثير استخدام التسييلبت العصةبية العضةمية  :م(2314) عمر محروس " -34
لممسةةةةةتقبلبت الحسةةةةةية العميقةةةةةةة وتمرينةةةةةات الاتةةةةةزان كأسةةةةةةاس 
 ،لبرنامج تاىيمى لبعض حالات تمزق أربطة مفصل الكاحل"
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